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বিজ্ঞাপন 


এই পুস্তকের প্রারস্তে শারীর শাস্ত্রের মূলহুত্রগুলি সংক্ষেপে 
বিবৃত করিনা, পশ্চাৎ স্বাস্থ্য-রক্ষার বিশেষ বিবরণ যথাসাধ্য 
সরলভাষায় লিপিবদ্ধ কর! হইয়াছে । এরূপ না করিলে, স্বাস্ত্য- 
রক্ষা-বিষয়ক পুস্তক অসম্পূর্ণ থাকে । দেশে শিক্ষার অবস্থা পুর্ববা- 
পেক্ষা অধিকতর উন্নত হওয়াতে, এক্ষণে অন্তান্ত পুস্তকের 
স্তায় শ্বাস্থ্য-রক্ষা-বিধায়ক পুস্তকও পুর্বাপেক্ষা অনেকতর 
পরিমাণে উন্নত ও সম্পূর্ণ হওয়া উচিত । আমি এই পুস্তক 
সেইরূপ উন্নত "৪ সম্পূর্ণ করিবার নিমিভ যথাসাধ্য চেষ্টা 
করিয়াছি । আমি কোন পুস্তক বিশেষের অন্থবাদ বা অন্ু- 
করণ করি নাই, | যাহাতে দেশ কাল ও পাত্রের উপযোগী হয়, 
প্রশ্টাবনকল সেইরূপেই সন্নিবেশিত করিয়াছি । এক্ষণে গবর্ণ 
মেপ্ট ও সাধারণে উৎসাহ প্রদানকরিলে, শ্রম সফল জ্ঞান 
করিব । 


কলিকাতা! । 
মুক্তরাম বাবুর সরু, নং ৭৭। %* শ্রীভূবনমোহন সরকার । 


১৮৮২ । 


উপক্রমণিকা 


মন্কষোর শরীর-অপেক্ষ! বহুমূলা সম্পত্তি আর কিছুই নাই। 
বিদ্যা, ধন, মান, যশঃঃ বিভব প্রভৃতি সাংসারিক যেকোন 
স্রপঃ সকলই স্বাঙ্জের উপর নির্ভর করে । ইহ! অতীব ছুঃখের 
বিষয় বলিতে ভইবে ষে, এতাদৃশ সম্পত্তির রক্ষণাবেক্ষণে আমর! 
সম্যগ্রূপে ঘত্ববান' নহি । অধিক কাল বাচিয়। থাকিতে 
সকলেরই আগুতরিক বাসনা, কিন্ত কি কি নিয়ম প্রতিপালন 
করিলে শরীর সুস্থ থাকে ও দীর্ঘ আধু হয়, তাহা অনেকে 
জ্ঞাত নহেন, অথবা জ্ঞাত হইয়াও সে নিয়মানুসারে চলিতে 
অবহেলা করিয়া থাকেন । 

কেহ অজ্ঞতার জন্ত শ্বাস্থ্য রক্ষায় অক্ষম, কেহ বা বিজ্ঞ 
হঈয়াও সাংসারিক নানাবিধ কারণপরবশে তাহার বিরুদ্ধা- 
চরণে বাধ্য হন, কেহ ব1 তাহা অনাবশ্তাক বিবেচনা করিয়া! 
অনাদর করেন+ এবং কেহু বা স্বভাবের প্রতি সমস্ত ভার অর্পিত 
করিয়। নিশ্চিন্ত থাকেন । 

শরীরের স্বাস্থ্য কি এবং তাহা কি পরিমাণে প্রয়োজনীয়, 
তাহা সকলেই অবগত আছেন ; কিন্তু তাহা কি নিয়মে পরি- 
রক্ষিত হয়, তাহা সাধারণের বিজ্ঞাত হওয়া দূরে থাকুক, 
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অনেক সুশিক্ষিত সভ্য জাতির মধ্যেও এপর্য্যস্ত এবস্বিধ বিদ্যা 
আলোচন! হয় নাই, যাহাতে তাহার! সকলেই নৈসর্গিক ব্িধা 
নের অনুযায়ী শরীর পালনে সমর্থ হইতে পারেন। আন্ত জাতি: 
অপেক্ষা আমাদিগের মধ্যে স্বাস্থ্যরক্ষ1 সম্বন্ধে যে এত শিথিলত 
দেখা যায়, তাহার মূলকারণ অপরিজ্ঞতা। যদ্দিও পুর্ববাপেক্ষ' 
আমাদিগের দেশে বিধ্যার অধিকতর চর্চা হইতেছে, তথাপি 
আমাদিগের ছোকসংখ্যার সহিত উহার সমতুলন -সর্ধথা 
সম্ভবিত হইতে পারে নাঃ কারণ আমাদের দেশে ক্ৃতবিদ্য 
কিন্বা শিক্ষিতনামধারী ব্যক্তির সংখ্যা অনেক পরিমানে অল্প । 
অন্ধকারাবুতত রজনীতে একটা খদ্যোতিকার দীপ্তি অতি সামন্ঠ 
বলিয়া! যাদৃশ প্রতীতি হয়, আমাদিগের মধ্যে বিদ্যার জ্যোতিও 
তাদুশ অনুমিত হইর়া থাকে । বাস্ববস্তর সহিত শরীরের 
সম্বন্ধ কি, তাহার বিশেষ অনুসন্ধান করিতে হইলে, প্রাকৃতিক 
বিজ্ঞান্শিক্ষার অপেক্ষা করে, কিন্ত ছুঃখের বিষয় এই যে, 
তাহা আমাদ্িগের মধো অতি অল্প লোকেই জ্ঞাত আছেন। 
অনেকে বলিয়া থাঁকেন,-"শরীর পালন করিয়! আর কি 
হইবে? যাঁহা হইবার তাহা অবশ্তই হুইবে, অদৃষ্টের লিপি 
কেহ খণ্ডন করিতে পারিবে না। বিশুদ্ধ বাষু সেবনই -কর, 
বিমল জল পানই কর, আর উত্তম খাদ্যই বা ভক্ষণ কর, রোগ 
যখন হইবে, তখন কোন উপায়েই তাহ! নিবারিত করিতে 
পারিবে না,_ও সকল কেবল বৃথা আকিঞ্চন মাত্র ।” ইহারা 


রোগাক্রান্ত হইলে, ““অদৃষ্টই তাহার মূলকারণ” বলিয়া মনস্তাপ 
করিরা থাকেন। ** 


উপত্রমশিকা | ৬/০ 


 *রাহার! জ্ঞানবাৰ, বিশেষতঃ যাহারা স্বাস্থ্যরক্ষার নিয়ম- 
ঈ কল অবগত আছেন, তীহারাও ৫ষ অনেক সময়ে সাংসারিক 
বঃহুবিধ কারণবশতঃ স্বান্থ্যের বিরুদ্ধব্যবহ্থার করিয়া থাকেন; 
ইহা অতীব আক্ষেপের বিষয় । কেহ বিষয়কর্মের অনুরোধে 
তসময়ে সান, অসময়ে আহার) অনর্থক শ্রম, রাত্রিজাগরণ 
গাঁডৃতি নানাপ্রকাঁর পীড়াকর অত্যাচার করিয়া থাকেন; কেহ 
বা অবস্থার সম্কীর্ণতা-নিবন্ধন শরীরের শুভপ্রদ নির়মসমুছ 
গাঁকৃতরূপে পালন করিতে অশক্ত হন; কেহ বা বিষতুল্য 

€মাদক ভ্রব্যাদি ব্যবহারের বশীভূত হুইয়! স্বাস্থ্যের প্রতি জলা- 
লি দেন; কেহ ব| বিজ্ঞানব্রতসাধনে মস্তিষ্কের যৎপরেো- 
/নান্তি পীড়ন করিয়া! শরীরকে ব্যাধিগ্রস্ত করেন । 
অনেকে ব্রতার্দির উপলক্ষে শরীরকে যথেষ্ট ক্লেশ দিয় 
থাকেন । ঈদৃশ ব্যবহার আমাদিগের দেশীয় স্ত্রীলোকবর্ের 
ধ্যেই অধিক পরিমাণে সংলক্ষিত হয়। ইহারা বার, ব্রত, 
পূর্ব, যজ্ঞ ইত্যাদির উপলক্ষে প্রভূত শারীরিক কষ্ট স্বীকার 
করির়। থাকেন। 

' কেছ বা ওদাসীন্য-প্রযুক্ত শরীর সংরক্ষণে বিরত হন ? 
কৈহ ব। স্বভাবের উপর সম্পূর্ণ নির্ভর করিয়া, স্বাস্থ্যরক্ষ। নিতাস্ত 
নিশ্রয়োজন বিবেচনান্ নিশ্চে্ট থাকেন । 

যেকোন কারণেই হউক, ইহ! 'অবস্তই স্বীকার করিতে 
হইবে যে, নৈসর্শির্ক'বিধানানুসারে স্বাস্থ্য রক্ষ1 কর! দুরে থাকুক, 
আমরা কুসংস্কারপূর্ণ সমাজের বিষময় বিধির অধীন ও চিরাগত 
ব্যবহারদোষে বিদূষিত হইয়া, উহার অহিতাচরণে প্রবৃত্ত হই। 
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সাবধানতা যে কি বস্ত, তাহা আমাদিগের দেশের লোক্টোযোর 
ভাদুশ অন্থুভব করেন ন1। সাবধানে থাকিলে ষে অলোধা- 
রোগ ও বিপৎ হইণ্ডে নিষ্কৃতি লাভ কর! যায়, তাহাতে অ 
ংশয় কি? কোন ব্যামোহ বা আপৎ্ হইতে মুক্ত হওয়। রী সী 
তাহাকে উপস্থিত ন। হইতে দেওয়াই বিচক্ষণতার কার্ধ'ক 
আরোগ্য-অপেক্ষা পূর্ব্ে পরিহার অধিকতর শ্রেযস্কর, তাগাস 
কোন্‌ পণ্ডিতেরই না শ্বীকার্ধ্য ? কা, 
কেহ কেহ তর্ক করিয়া থাকেন যে, ব্যাধির আশঙ্কী 
খারীরের এত দাসত্ব স্বীকার করা নিতাস্ত ভীরুতার কর্ম । রেহা 
উপস্থিত হুইলে, চিকিৎসকেরা আরোগ্য করিবেন, তাহ 
নিমিত্ত এত সতর্কতার প্রয়োজন কি? বোধ হয়, ইহাদোয় 
মতে অর্থ ব অন্তান্ত সম্পত্তির রক্ষণাবেক্ষণ না করিয়া, উহা 
বস্থাস্তর হইলে, পুনঃপ্রান্তির নিমিত্ত পুলিসের উপর নির্ভ-ঃর 
করিয়! থাকিলেই যথেষ্ট হইতে পারে। অর্থাদি-সম্পতি-সম্পর্ণেক 
শেষোক্ত যুক্তি যেরূপ অসঙ্গত, আমাদের শরীররূপ সম্পতি টর 
পক্ষে পুর্ব্বোক্ত যুক্তিও সেইরূপ বলিতে হইবে । অতএ ব 
। স্বাস্থ্যরক্ষা অর্থাৎ শরীরের স্ুস্থতাঁপরিরক্ষণবিষয়ে আমার্দে” রর 
সকলেরই সর্বতোভাবে অধ্যবসায়সম্পন্ন হওয়! বিধেয় | রা 
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সবাস্থ্য-রক্ষা। 
প্রথম অধ্যায়। 


শরীরনির্লমীণোপযোগী উপকরণ । 


স্বাস্থ্যরক্ষার নিয়মাদি পর্যালোচনা করিতে হইলে, আমা" 
দিগের দেহ যেসকল উপকরণে গঠিত এবং যে সকল ক্রিয়ার- 
দ্বার জীবন সংরক্ষিত হয়, তাহার বিষয় অন্ততঃ কিয়ৎ পরি- 
মাণেও জ্ঞাত হওয়া অবশ্ঠ কর্তব্য । 

শরীরের প্রধান ক্রিয়া তিনটা ;--১ নিঃশ্বাস, ২ পান এবং 
৩ "আহার । 

নিঃশ্বাস বাযু্বারা, পান জল-্থারা এবং আহার খাদ্য-দঘারা 
সম্পন্ন হয় । ওই তিন প্রকার ক্রিয়ার মধ্যে যে কোন একটীহ্ 
অভাব হইলেই জীবন নষ্ট হয়.) রি 

১ নিঃশ্বাস ।--বায়ুর অভাব হইলে নিঃশ্বাস-প্রশ্বাস-কা্ধ্য বন্ধ 


্‌ স্বাস্থ্য-রক্ষ! | 


হইয়া অতি অল্লক্ষণের মধ্যেই প্রাণী ধ্বংসপ্রাপ্ত হয়। এই 
নিমিন্ত পৃথিবীমণ্ডলের সকল স্থলেই বায়ু এত প্রচুর প্রমাণে 
পরিব্যাপ্ত আছে যে, জীবমাত্রকে এক মুহূর্তের নিমিতে'ও উহার 
অতাব অনুভব করিতে হয় না। 

২ পান ।-- জল-্যতিরেকে পিপাসা সহ করিক্নাও অপেক্ষা" 
কৃত দীর্ঘকাল প্রাণ ধারণ করিতে পারা যায় বলিয়!, বায়ুর 
অপেক্ষা জলের ভাগ অল্পতর পরিমাণে পরিদৃষ্ট হয় । 

৩ আহার ।-- পান-অপেক্ষাও জীব আহার ব্যতীত অধিক- 
তষ কাল জীবিত থাকিতে সমর্থ হয়, এই জন্যই আহারীয় 
দ্রবা অপেক্ষাকৃত অধিক ছুল্লভ এবং অধিক মত্বে সংগৃহীত 
হইয়। থাকে। 

অতএব নির্মল বায়ু, পরিষ্কত জল, শরীরপরিপোষক খাদ্য 
প্রভৃতিই স্বাস্থ্যভোগের প্রধান কারণ বলিতে হইবে । এক্ষণে 
বাষু, জল, খাদা ইত্যাদির কি গুণ, কি প্রকারেই বা তাহারা 
'আমাদিগের জীবন পরিরক্ষণের হেতুভূত, কি নিক্পমে প্রযোজ্য 
এবং কোন্‌ অবস্থায় “বাবহার্যয--এ সকল বিষয় বিচার করিব।র 
আগ্রে, আমাদিগের দেহ কি কি উপকরণে বিনির্ষিত, সেই সন্থন্ধে 
কিঞ্চিৎ অবগত হওয়। কর্ভব্য। 

শরীর চশ্, মাংস, অস্থি প্রভৃতি পদার্থে সংগঠিত ।-_ 

চর্ম ।--শরীরের সর্বোপরি আচ্ছাদনের নাম চর্ম । ইহা 
ঘারা স্পর্শজ্ঞান জন্মে ও শরীরের মল! ঘর্শীকারে নির্গত হয় । 
চম্খ ছুইটি প্রধান স্তরে নিন্মিত,-বাহছিক স্তরটি. অপেক্ষারুত 
কঠিন এবং নিশ্ন স্তরটি কোনল ও বহুসংখ্যক শিরায় পরিপুর্ণ। 


শরীরনিন্মাণোপযোগী উপকরণ । তু 


নিয় স্তরের মধ্যে ও নিয়ে বহুসংখ্যক ক্ষত্রা্কতি ধর্বন্ত্র, তৈল- 
মন্ত্র ও লোমকুপ বিস্তুত আছে । 

প্রত্যেক ধর্মবন্রহইতে একটী নুক্মনালী চরের বাহাস্তর ভেদ 
'করিয়! বহির্গত হয় । এই নালীর বাহাচ্ছিদ্রের, নাম শ্যেদচ্ছিদ্র । 
এই স্বেদচ্ছিত্রের ভিতর দিয়া ঘশ্ম নির্গত হয় । করতলের এক 
বর্গইঞ্চ-পরিমিত চন্ে প্রায় ২৭৩৬টি স্বেদচ্ছিত্র লক্ষিত হয়, কিন্ত 
চম্মের সকল স্থানে উহার সংখ্যা সমান নহে । একজন 
যুঝা ব্যক্তির সমস্ত চর্ম প্রায় ৭* লক্ষ স্বেদচ্ছিদ্র আছে । 

চর্মস্থতৈলযন্ত্র হইতে এক প্রকার তৈলবৎ পদার্থ উৎপন্ন 
হুয়া কেশ ও চর্মের চাকচিক্য বৃদ্ধি করে, ইহ! মম্তক, 
মুখ ও শরীরের গ্রন্থিস্থানে অধিক পরিমাণে লক্ষিত হয়। 

বাহ্স্তরে এক প্রকার বর্ণমক্স পদার্থ আছে, যাহা-দ্বার1 দেশ- 
বিশেষে চর্ম্ের বর্ণ কৃষ্ণ, শ্তাম, গৌর বা শ্বেত হইয়া থাকে । শীত- 
প্রধানদেশবাসিদিগের চর্ম নচরাচর শ্বেতবর্ণ, গ্রীক্বপ্রধানদেশ- 
বাসিদিগের কৃষ্চবর্ণ এখং সমশীতোফ্দেশীয়দিগের মিশ্রবর্ণ 
হইয়। থাকে । চর্ম কোমল ও স্থিতিস্থাপকগ্ণবিশিষ্ট | চল্ যে 
পদার্থ, নখ এবং কেশও সেই পদার্থ, অর্থাৎ উহা! চর্দের 
রূপান্তরমাত্র ৷ ৃ 

বসা ।-_-চর্মের নিয়ে একবিধ তৈলবৎ স্থকোমল পদার্থ 
আছে, তাহার নাম বস, চলিতভাষায়, উহাকে চর্ধ্বি বলে। 
উহ] পুরুষ-অপেক্ষ। স্ত্রীলোকের শকীরে অধিকতর পরিমাণে 
থাকে, এই নিমিত্ত স্ত্রীলোকের শরীর পুরুষের অপেক্ষা অধিক- 
তর স্কুমার পুষ্ট এবং চিন্কণ। দেহ রুগ্ন হইলে, অপেক্ষাকৃত 


৪ স্বাহ্থ্য-রক্ষা | 


শীঘ্র ও অধিক পরিমাণে বসার হাঁস হইয়া থাকে এবং ইহারই 
অভাবে শরীর ক্ষীণ ও লাবণ্যবিহীন হইয়া! যায়। 
ংস) চর্ম এবং বসার নিয়ে মাংস। মাংস কোমল ও 

রক্তবর্ণ এবং ছুই শেষ ভাগে অস্থির সহিত সংলগ্ন । মাংসের 
একটি প্রধান গুণ এই যে, উহ! টানিলে সহস! ছিন্ন হয় না। 

মাংসপেশী ।--বহুসংখ্যক ুস্ মাংসহ্ত্র একন্ভিত হইয়া 
একটা মাংসপেশী হয় । মাংসপেশীর মধ্যভাগ প্রায় স্থল এবং 
ছুই প্রান্ত ক্রমে রজ্জর ন্যায় সুক্ষ হইয় অস্থিতে দৃঢ়রূপে সংলগ্ন 
হয়। স্থানবিশেষে মাংসপেশী চেপ টাও হইয়! থাকে । অস্থিদ্বযের 
গ্রন্থিস্থলে মাংসপেশীর এক প্রান্ত এক অস্থিতে ও অন্ত প্রান্ত 
অন্ত অস্থিতে সংলগ্ন থাকে । মাংসপেশীর প্রয়োজন-অনুসারর 
সক্ষোচন ও সম্প্রসারণ গুণ থাকায় হস্ত-প্-প্রভৃতি অঙ্গের 
পরিচালন! স্ুচারুরূপে সম্পন্ন হইয়া! থাকে 1 শারীরিক বল 

মাংসপেশীর উপরে নির্ভর করে । যাহার! পরিশ্রমী এবং সর্ধদ! 
অঙ্গপ্রত্যঙ্গের সঞ্চালন করে, তাহাদিগের মাংসপেশী পুষ্ট ও 
বলবি শিষ্ট হইয়! থাকে । 

মাংসপেশী ছুই প্রকার ;--ইচ্ছাধীন ও স্থার্ধীন। 

না সপেশী ।_-আমরা _ইচ্ছা করিলেই যে সকল 

মাংসপেশীর পরিচালনা করিতে পারি, সেই সকলের নাম ইচ্ছা- 
ধীনমাংসপেশী | হ্বাধীনমাংসপেশী ।-হৃদয়। ফুস্ফুস্, পাকষন্ত্ 
ইত্যাদি শরীরের অভ্যন্তরস্থ যন্ত্রসমুহ যে সকল মাংসপেশীঘ্বার! 
নির্মিত এবং যাহার ইচ্ছান্থযাক্িক চালিউ ন। হয়, তাহাদিগেরই 
নাম স্বাধীনমা ংপপেশী | 


শরীরনিন্দমীণোপযোগী উপকরণ । ৫ 


রক্তবাহিনীনালী ।-_ মাংস, বলা, চর্খ্ব প্রভৃতির মধ্যে 
রক সঞ্চালনের নিমিত্ত যে সকল নালী শরীরের সকল স্থলেই 
বিস্তৃত আছে, তাহাদিগের' নাম রক্তবাহিনী নালী? 
চলিত ভাষায় ইহার্দিগকে শির বলে । রক্তবাহিনী লালী ছুই 
প্রকার;__বিশুদ্বশোণিভবাহিনী ও বিদুষিতশেোণিতবাহিনী । 
_. বিশুদ্ধশোণিতবাহিনী নালীকে ধমনী বলে এবং বিদুষিত- 
শোণিতবাহিনী নালীকে শিরা বলে। ইহাধিগের বিশেষ বিব- 
রণ যথাস্থানে বিবৃত হইবে । 

অস্থি ।--মাংসের নিম্নে অস্থি । অস্থি শ্বেতবর্ণ ও অতি কঠিন 
গদার্থ। ইহ! শৈশবাবস্থায় অপেক্ষাককত কোমল' থাকে এবং 
বয়োবুজ্ধির সহিত ইহার কাগিন্য ক্রমশঃ পরিবর্ধিতহইতে থাকে । 
অস্থিমকল গ্রস্থিদ্বারা পরম্পর সংযুক্ত থাকে । ইহান্বারা শরীরের 
গঠন নির্দিষ্ট হয় এবং আমর! ভার বহন করিতে সমর্থ হই । এউ- 
যুক্ত অস্থি-আকারকে কঙ্কাল বলে। প্রতিমার পঞ্জর (কাটাম) 
যাদৃশ কাষ্ঠে রচিত, শরীরের কঙ্কালও তাদৃশ অস্থিতে 
নিম্মিত । মন্তিষ্ষ, হৃদয়, ফুস্ফুস্‌ প্রভৃতি অন্তান্ত কোমল 
ও আবশ্যকীয় যস্ত্রমকল কতিপয় অস্থিতে পরিবেষ্টিত থাকে, 
এই নিনিত্ত বাহিক আঘাত হইতে তাহারা সহজে সংর- 
ক্ষিত হয়। হ্থানবিশেষে অস্থির আকার নানাবিধ হয়। যথা? 
হস্ত-পদাদির অস্থি দীর্ঘ ও সরল এবং অন্তশ্ছিদ্রবিশিষ্ট এবং 
মস্তক, কটিদেশ ইত্যাদি স্থানের অস্থি পাত্ল! এবং চেপটা । 

মজ্জা।-_অস্থির ভিতরে যে এক প্রকার তৈলবৎ পদার্থ 
আছে, তাহাকে মজ্জা বলে। ঃ 
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উপাস্থি।-_ গরসথিস্থলে সংযুক্তঅস্থিদ্ধয়ের প্রাস্তভাগী স্ত,ল এবং 
এক প্রকার কোমল ও মস্যণ অস্থিদ্বারা আবৃত, ইহার নাষ 
উপাস্থি। কর্ণ, নাপিকা, পঞ্ররাস্থি প্রভৃতির কিয়দূভাগও এই 
উপাস্থিনিশ্মিত । 

গ্রন্থিস্থলে এই উপাস্থি-আবুত অস্থিদ্ধয়ের মধ্যে এক প্রকার 
টতভলমন়্ পদ্দার্থ সর্বদা সঞ্চিত হয়, যাহা-দ্বার! ঘর্ষণকার্ধ্য সুচারু- 
রূপে নির্বাহিত হইয়া থাকে । 

মন্তিক্ষ ।--মস্তকের মধ্যে এক প্রকার গ্বৃতবৎ শ্বেতবর্ণ 
গাঁচ পদার্থ আছে, উহ্থার নাম মস্তি | 

মস্তিষ্ক মনের যন্ত্রের স্বরূপ / ইহা হইতেই সকল প্রকার 
প্রবৃত্তির উৎপত্তি হয়। মস্তিফ্তইতে কতকগুলি শাখান্ায়ু 
বহির্গত হুইয়! হৃদয় ফুন্ছুস্, পাকষন্ত্র প্রস্থৃতি যন্ত্রবিশেষে 
প্রবেশ করে। 

সনাযুরজ্ছু।__ মস্তিষ্কের নিক্নভাগহইতে যে অংশ দীর্ঘভাঁবে 
মেরুদণ্ডের মধ্যে অবস্থিতি করে, তাহার নাম স্নায়ুরজ্জী। 
এই স্বায়ুরজ্জু মস্তিষ্কের, প্রধান শাখা । ইহা! মন্তিক্কের নিম্নভাগ 
হইতে ক্রমে রঙ্জুর ন্যায় হুক্ধ্র হইয়া ফের্ুদণ্ডের শেষ সীমায় 
গমন করে। আবার স্নায়ুরজ্জুর ছুই পার্থ হইতে কতকগুলি 
রজ্জর আক্কতি শ্বেতবর্ণ শাখাম্নায়ু বহির্গত ও অসংখ্য 
শীথাপ্রশাখায় বিভক্ত হইয়া শরীরের সকল স্থানে বিস্তা- 
রিত জাছে। 


* যে অস্থিমা্না 'উদ্বীধোরপে আয়ত হইয়া পৃষ্ঠের মধ্যভাগে অবস্থিতি 
কবিতেছে, তাহার নাম মেক্রদণ্ড । 
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মননের ইচ্ছান্থুসার়ে এই সকল ন্গাযুদ্বারা অঙ্গ প্রত্যঙ্গের 
চালন! হইয়! থাকে । এই সকল স্সামুর স্থস্ম শাখা-প্রশাখ। 
চর্মের মধো থাকিয়া স্পর্শেজ্জিয়ের কার্য নির্ধাহ করে । আর 
মস্তিষ্ষহইন্তে ভিন্ন ভিন্ন শাখাক্সাযুর সংধোগে দর্শন, শ্রবণ, স্রাগ 
প্রভৃতি অনান্য ইন্ট্ি়গণের উৎপত্তি হইক্স] থাকে । তার যে 
রূপ তাড়িতের বলে দুরাদুর সংবাদ বহন করে, এই সকল 
ক্নায়ুও সেইরূপ ভাড়িতবৎ এক প্রকার পদার্থের সাহায্যে 
আমাদিগের বাহাজ্ঞান জন্মাইয়! দেয়, অর্থাৎ ইন্ছ্রিয়ের 
দ্বর! যে সকল কার্য্য সম্পাদিত হইয়। থাকে, তাহা এই সকল 
্নাধুন্বারা মন্তিষ্ষে বিজ্ঞাপিত হইলেই, মনে তাহার উদ্বোধ 
জন্মাইয়া দেয়। 

এই সকল উপকরণ-ব্যতীত শরীদের মধ্যে হৃদয়, শ্বাসযস্, 
পাকমন্্, মত প্রভৃতি কতকগুলি অত্যাবগ্তক যন্ত্র আছে, তাহা 
ধদগের বিষয় ক্রমে সংক্ষেপে বিবৃত করিব । 


দ্বিতীয় অধ্যায় । 
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শরীরের প্রকৃত অবস্থার নাম স্বান্থ্য এবং বিক্ষত ভাবের 
নাম রোগ । স্বাভাবিক অবস্থা জ্ঞাত না হইলে বিকৃত ভাব দে 
কি, তাহা বিশেষরূপে জানিতে পারা যায় না; এই জন্য প্রথমে 
শরীরের স্বাভাবিক অনস্থা অবগত হওয়! আবশ্তক। 

শারীরিক ক্রিয়া! পাঁচ প্রকার--পোষণ, পুনরুত্পত্তি, চলন। 
চেতন, ও বাকা। 

শোষন |-নিহশ্বাস, পান গ আহারের স্বাভাবিক নি্ন- 

মান্ুসারে শরীরের বে পুষ্টি ও বুদ্ধি হয়, তাহার নাম পোষণ । 
পোষণকর্ধ্যি ভিন্ন ভিন ক্রিরাদ্বারাঁ সম্পাদিত ভর) যথা 1- 

১ পরিপাক, ২ রক্তসঞ্চালন, ৩ নিঃশ্বাস, ও ৪ রক্কমন্থন । 

১ পরিপাক-্ভ্বীবনরক্ষার যে কম্েকটা প্রধান ক্তিয়! 
গুবের ঈলিখিত ব তাহার মধ্যে পরিপাক একটি অতি 
অ/বস্ঠকীর ক্রিয়।। ইহা-্থারা ভূক্তদ্রব্য উদরস্থিত কতিপয় 
পাচক রলের সাছাগ্যে জীর্ণ হইয়!, রক্তের সহিত সংযুক্ত হইবার 
উপধোগা হয় এবং উর সারাংশ রক্কের সহিত পরিণীত 
হইয়া, শরীরের পুষ্টিকারিতা সম্পাদন করে। 

পরিপাককাধ্য আঁবার আট ভাগে বিভক্ত কর]! যাইতে 
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পাঁরেঃ--৫১) গ্রহণ, (২) চর্বণ, ৩) লালাসংমিশ্রণ, ৫১ গিলন, 
(৫) পাককরণ, (৬) সারকরণ, ৭) আচুষণ ও (৮) মলত্যাগ । 

€১) গ্রহণ ।--মুখের মধ্যে আহারীয় দ্রব্য লওয়ার নাম গ্রহণ। 
মনুষ্য এবং বানর ও কাষ্ঠবিড়াল ইত্যাদি কতিপয় প্রকার ভক্ত 
হস্ত, ওষ্ঠ, দত্ত ও কিয়ৎপরিমাণে জিহ্বাছ্বার! খাদ্যদ্রব্য মখমধ্যে 
স্থাপন করে; কিন্তু অন্তান্ত ইতর প্রাণির মধ্যে এই গ্রহণপ্রণালী 
নানাপ্রকার। গির্গিটি, কাট্ঠোক্রাপাথী ইত্যাদি কোন কোন 
জন্ক কেবল তাহাদিগের দীর্ঘরসনাদ্বার! এই কার্য সমাধা করে । 
হুস্তী তাহার দীর্ঘাকার গুগুদ্ধার1 সকলপ্রকার খাদ্যদ্রব্য মুখের 
মধ্যে স্তাপিত করে । গাভী, ভাগ প্রভৃতি জন্তসকল তাহা- 
দিগের স্তংল ওট্ঠদ্বারা তৃণপল্লবাঁদি ধারণ করিয়া মুখের অভ্যন্তরে 
প্রবিষ্ঠ করায় । পক্ষিসকল চঞ্চদ্বারা আহার গ্রহণ করে। 

(২) চর্বণ ।--চর্বণকাধ্য মুখষপ্যে দস্তদ্বার সম্পাদিত হউন 
থাকে । চর্ধ্িতদ্রব্য জিহবাগ্থারা ইতস্ততঃ সঞ্চালিত হয় এবং 
ওষ্ঠ ও গগুদ্বরদ্বারা ঘুখমধ্যে আবদ্ধ থাকে । 

দত্ত। চর্ধণকার্যেোর প্রধান যন্ত্র দন্ত। মনুষ্বা এবং অধি- 
কাংশ স্তন্যপারী জন্তদিগের দস্ত দুই প্রকার, পতনশীল ও স্থায়ী । 

পতনশীল-দস্ত । ভূমিষ্ঠ হইবার পর তিন বৎসরের মপো 
আমাদিগের যে দন্তশেণী বিনির্গত হয়, তাহাদিগের না 
পতনশীল-দন্ত , কারণ সে গুলি কিছু দিনের মধ্যে পড়িয়া যায় । 
এন্সপ দস্তের সংখা! ২০টা মাত্র; উ্ধচিবুক-অস্থিতে সংলগ্ন 
১*টী ও নিক্নচিবুক-অস্থিতে ১০টা । 

স্থায়ি-দন্ত। পতনশীল-দস্ত-সমূহের পতনাস্তে যে নৃতন দক্ত- 


9৩ স্বাস্থ্য-রক্ষা | 


শ্রেণী বহির্গত হয়, ভাহাদিগের নাম স্থারি-দত্ত। এরপ দত্তের 
সংখা! ৩২টী,_-উদ্ধচিবুক-অস্থিতে ৯৬টা এবং নিয়চিবুক-অস্থিতে 
*৬টী আবদ্ধ থাকে । 

কাধ্যবিশেষে দত্তের নাম ও" গঠন ভিন্ন প্রকার ;--ছেদ্রক, 
মাংনচ্ছেদক ও পেস্বক। ছেদক-দস্তের সংখ্যা ৮টা, উপর পংস্তির 
সন্দুথে ৪টি ও নীচের পংক্কির সন্কুখে ওটা, ইহাদের অগ্রভাগ 
পাতল1, চেস্টা ও তীক্ষধার বিশিষ্ট । মাংসচ্ছেদক-দত্ত রা 
উপরে ২টি ও নীচে ২টি, উহার! ছেদক-দত্তসমূহের ছুই পা 
স্তিত এবং অগ্রভাগ সরু ও বিলক্ষণর ধান্রুন্ত । অবশিষ্ট ২০ এ 
দন্তের নাম পেষক, উপরে ১০টি ও নীচে ১৭টি; ইহাদের অগ্রভাগ 
স্থল ও প্রশস্ত । এই ২০টি পেম্বক-দস্তের মধো ওটি সর্ববপার্শের 
দন্ত বয়ঃক্রম- কালে বহির্গত হয়: ইহাদিগকে “জ্ঞানদন্ত” বলে। 
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নিয়চিবুক-অস্থের সঞ্চালনদ্বারা উভয় পংক্তির দত্ত পরম্পর 
ঘর্ষিত হুইয়। চক্ধণকার্ধ্য সম্পাদিত হয়। আহারীয়দ্রব্য বত 
অধিক পরিমাণে চর্রিত হইবে, ততই উহা রিশেষরূপে চূর্ণ 
' লালৰ নহিত মিশ্রিত হইয়া পদ্িপাকৌপযোগী হইবে। 
পরই নিমিত্ত তাড়াহাড়ী ভোনন্‌ করা নবিধের। 
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0৩) লালাসংমিশ্রপ।- চর্বপদ্বারা ভূক্তদ্রব্য পেষিত ও মুখস্ত 
লালার সহিত মিশ্রিত হইম্া পিগুবৎ ও গিলনোপযোগী হয় । 
মুখের মধ্যে ছয়টি লালাঘস্ত্ত আছে'। “লালামন্ত্রহইতে এক 
প্রকার জলবৎ তরল পদার্থ নিঃস্যত হুইয়] হুল্্মনালীদ্বার মুখ- 
মধ্যে পতিত হয়। ইহাব্যতীত গণস্থিত বহুসংখ্যক ক্ষুদ্র যন্ত্র 
হইতে এক প্রকার রস নির্গত হয়। এই ছুই রলসকেই লাল! 
বলে । লালা ঈষৎ লবণাক্ত । উহ]! সর্বদাই মুখমধ্যে ক্ষরিত হয়, 
কিন্তু অন্ত সময়ের অপেক্ষা আহারকালে অধিকতর পরিমাণে 
নিঃস্যত হয় । লালার বিশেষ রাসায়নিক গুণ এই যে, উদ্ভিজ্ঞ- 
আহারীয় দ্রব্যের শ্বেতসার অর্থাৎ পালে। (9817) যাহ] সহজে 
দ্রব হয় না) লালার সহিত মিশ্রিত হইয়! শর্করার পরিণত হয়: 
এবং এই শর্করা অতি সহজেই দ্রবীভূত হয়। এই নিমিত্ত 
পরিপাককার্যো লাল। বিশেষ প্রয়োজনীয় । 

€৪) গিলন ।-_আহাধ্যদ্রবা মুখহইতে গলাধঃকূত হইয়া! পাঁক- 
গ্থলীতে যাওয়ার নাম গিপন ॥ মুখের পশ্চাৎ ও নিম্নভাগে যে 
পথদিয়! ভক্ষ্যত্রবা উদরমধ্যে পাকস্থলীতে প্রবেশ করে, উহার 
নাম অন্ননালী। মুখ ও অন্ননালীর মধ্যে কোমল তালুসংলগ্ন 
গ্রকটা ক্ষুদ্রজিহবা আছে, উহার সাধারণ নাম আলজিব । আল- 
জিব দ্বারের কবাটেরভ্ায় মুখ এবং অন্ননালীর মধ্যে থাকিয়া, 
চর্বিতদ্রব্য গিলনোপযোগী না হইলে, অন্লনালীীর মধ্যে প্রবিষ্ট 
হইতে দেয় না । ইহাদ্বার! নাসিকার অস্তশ্ছিদ্রও বদ্ধ থাকে 
এবং গিলনকালে ভক্ষ্যদ্রব্য নাসিকারন্ধে, আসিতে পারে না । 

অন্ননালী অন্ত সময়ে প্রায় লিপ্ত থাকে, আর ভক্ষ্যদ্রবা 
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গলাভ্যন্তরে পতিত হইলেই শ্কীত হইয়া উঠে। উহার মাঁংস- 
পেশীর সক্ষোচনদ্বারা ভূক্তদ্রব্য ক্রমে পাকম্লীতে উপনীত 
হয়। অন্ননালীর দ্বারের সন্দুখে শ্বাসনালীর দ্বার । এই দ্বার 
একটি উপাস্থিনির্মিত পরদাদ্বারা রক্ষিত আছে। শ্বাসনালীর 
দ্বার নিঃশ্বাসকার্ষ্যের নিমিত্ত সর্বদা! খোল থাকে, কেবল গিলন- 
কালে ভূক্তদ্রব্য উহার মধ্যে প্রবেশ করিতে না পারে, এই 
জন্য এ সমর শ্বাসনালীর দ্বার এঁ পরদাদ্বারা বদ্ধ হইয়া ষায়। 
কোন গতিকে ভূক্তদ্রব্যের কোন অংশ শ্বাসনালীতে প্রবেশ 
করিলেই কাশ উপস্থিত হয়। ইহাঁকেই “বিষম লাগ?” বলে। 
(৫) পাককরণ ।-_-এই কার্ধ্য কয়িৎপরিমাণে পাকস্থলীতে এবং 
সম্পূর্ণরূপে ক্ষুত্র-অস্ত্বে সম্পাদিত হয় ॥ অন্ননালী, বক্ষঃ ও উদর- 
মণ্যচ্ছেদক-মাংসপেশী ভেদ করিয়া উদরমধ্যে যাইয়া একটা 
স্তলীতে শেষ হয়। এই স্থলীকে পাকস্থলী বলে। পাকস্থলী 
উদর-মপ্যচ্ছেদক-মাংসপেশীর নিয়ে এবং উদরের উপরিভাগে ও 
ঈষৎ বামপার্থে স্থিত । অল্প্ফীত অবস্থায় ইহার পরিমাণ প্রা 
১২ ইঞ্চ লম্বা এবং ৪ ইঞ্চ স্ল। পাকস্থলী শ্বভাবতঃ অত্যন্ত 
সঙ্কোচন ও স্ফীতশক্তিসম্পন্ন। 
আমাশয়িক-রস। তূক্তদ্রব্য পাকস্থলীতে উপস্থিত হইলেই 
উহার গাত্রহইতে যে একপ্রকার জলবৎ অশ্লরস নির্গত হইয়! 
এঁ সকল ভ্রব্যকে পরিপাক করিতে থাকে, তাহার নাম আমা- 
শয়িকরস। ইহ! পাকস্থলীর গাব্রস্থিত বহুসংখ্যক হুশ যন্গ 
হইতে উৎপন্ন হয় । আহারদ্বারা পাকস্থলী উত্তেজিত হুইলেই 
ইহা নিঃস্থত হয়, নচেৎ অন্ত সময়ে হয় ন1। বিজ্ঞানবিৎ পত্তিতেরা 
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বিশেষ পরিক্ষাদ্বার! স্থির করিয়াছেন যে, এই রম রাসারনিক 
ক্রিয়াদ্ার] দ্রব্বিশেষকে ভ্রব করিয়া ফেলে, এবং ইহাৰ 
এই পাচিকাশক্তি' ষে কেবল পাকস্থলীর মধ্যেই প্রকাশ পায় 
এমন নহে, যথাযোগ্য উত্ভাপসংযোগে শরীরের বাহিরেও 
হইতে পারে । কোন প্রাণীর আমাশগ্লিক-রস একটি ভাণ্ডের 
মধ্যে রাখিয়া, তাহার আহার্ম্য দ্রব্যের সহিত মিশিত করিয়। 
যথাযোগ্য ভাপ সংযোগ করিলে, এর আহারীয় দ্রব্য দ্রবীভূত হয়। 
এই রস অন্ন এবং ইহাতে লবণ-সংবুক্ত মহাদ্রাবক (174৮০ 
৫1070 8010 ) আছে। 

পাকস্থলীর ছুইটি দ্বার আছেঃ--উপরের দ্বার অল্ননালীৰ 
সহিত সংযুক্ত ও ভূক্তদ্রব্য প্রবেশের পথ, এবং নিদ্বদ্বার ক্ষুত্র-অন্ত্রে 
সংযুক্ত ও থাদ্দ্রবোর বহির্গমনের পথ । ভূক্কদ্রব্য পাকস্থলীতে 
উপস্থিত হইবামাত্র, উহ! বারম্বার একদিকহইতে অন্যদিকে 
চালিত ও দুর্ণিত হইতে থাকে, এবং এই সময় পাকস্থলী ও 
ক্ষদ্র-অন্তের মধ্যে যেত্বার আছে, তাহা রুদ্ধ থাকে । বতঙ্গণ 
পর্যন্ত ভুক্তদ্রব্য দ্রব হুইয়। ঘন কণ্দমের স্যার রূপান্তরিত না 
হয়, ততক্ষণ উহার কোন অংশ ক্ষুদ্র-মস্ত্ে যাইতে পারে না । 

যার্টিননামক একব্যক্তি বন্দুকের গুলির দ্বারা আহত হইলে, 
এ গুলি তাহার পাকস্থলী ভেদ করিরা ভিতরে প্রবেশ করে। 
ডাক্তার বোমণ্ট এই ব্যক্তিকে ছক্সমাস চিকিৎসা করেন এবং 
সেই সুযোগে অনেক পরীক্ষাদ্বারা পাকক্রিয়া সম্বন্ধে বিশেষ 
জ্ঞান লাভ করেন । আমাশয্সিক-রস যে পাকস্থলীহইতে নিঃস্যত 
হয় এবং ভুক্তদ্রব্য যে উহার মধ্যে অন্পেলিত হয়, তাহ! 


১৪ স্বাস্থ্য-রক্ষা ৷ 


তিনি শ্রী ছিদ্র্বার দর্শন করিয়া] স্থির করেন । তিনি ইহাও 
মীমাংসা করিয়াছেন যে, জল ও অন্যান্য পানীয়দ্রব্য পাচকরসের 
ছারা পরিবর্তিত না হইয়৷ এ অবস্থাতেই পাকস্থলীর গাত্রস্থিত 
নুক্-রক্তশিরাৰার1! শোধিত হয় । এই জন্তঠই পানীয়দ্রব্য উদ- 
রস্থ হইবার অব্যবহিত পরেই মুত্র ব| ঘর্মরূপে শরীরহইতে 
নির্গত হইয়! থাকে । মাংস, ছুগ্ধ, ডিম্ব, গোধুমসার ইত্যাদি 
ধ্রব্যঘকল আমাশক্মিক-রসে উত্তমরূপে পরিপাক হয় ॥। শর্করা 
বা শ্বেতসার দ্রবীভূত করিবার ইহার ক্ষমতা নাই। বস! 
প্রভৃতি তৈলবৎ পদার্থ পাকস্থলীতে স্তশ্মরূপে বিভক্ত হয় মাত্র, 
কিন্তু প্র অবস্থাতেই ক্ষদ্র-অস্ত্রে প্রবেশ কবে; ইহাদের ভীর্ণ 
করিবার ক্ষমতা আমাশয়িক-রসের নাই । বোমণ্ট সাছেব আর ও 
স্থির করিয়াছেন ঘে? সুস্থ অবস্থায় আমিস ও ন্িরামিস সংযুক্ত 
দ্রব্যাদি পৃর্ণনান্রায় আহার করিলে, উহ। পাকস্থলীতে কদ্দমের 
হ্যায় পিগবৎ হইতে প্রায় একঘণ্টা লাগে এবং পাক-স্থলী ত্যাগ 
করিয়। ক্ষুদ্র-অন্ত্রে আসিতে প্রায় ২০ ঘণ্টাকাল বিলম্ব হয়। 
তিনি নিশেষ অন্থসন্ধান করিয়া স্থির করিয়াছেন বে, সকণ দ্রব 
হইতে অন্ন অতি শীত্ব অর্থাৎ একঘণ্টার মধ্যে দ্রব হইয়। কদ্দ- 
মেব ন্তায় হয় । ভিন্ন ভিন্ন প্রকার মাংস, ডিম্ব ইত্যাদি দ্রবাসকল 
২ ভইতে ৩ ঘণ্টার কম জীর্ণ হয় না, কিন্তু সাধারণতঃ উদ্ভিজ্জ- 
উব্য-অপেক্ষা! মাংস শীঘ্র দ্রব হয় । ইহার আর এক শুণ এই 
ষে, ইহ! ছুর্ণন্ধনাশক এবং মাংসকে শীত্ব পচিতে দেয় ন1। 
এইরূপে ভূক্তদ্রব্য দ্রবীভূত্ত হইলে উহার কিয়দংশ মার- 
ভাগ পাকহুলীসংলপ্ন অসংখ্য শিরাদ্ধারা শোধিত হইয়! রক্তে 
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পরিণত হয় এবং অবশিষ্ট পিতবৎ পদার্থ কষুত্র-অন্ত্রে প্রবেশ 
করে। এই ক্ষুত্র-অন্ত্রে নানারসের দ্বার! মিশ্রিত হইয়া! উহার 
পরিপাককার্য সম্পূর্ণত। প্রাপ্ত হয়। 

(৬) সারকরণ ।-- পাকস্থলীর দক্ষিণ শেষভাগ ক্রমে সরু 
হইয়া ক্ষুদ্র-অস্ত্রে মিলিত আছে । যে লম্বা ও নলারুতি নাড়ী- 
সকল উদরমধ্যে পরম্পর বড়িতভাবে অবস্থিত আছে, তাহাদের 
নাম অন্ত্র। ইহাকে সচরাচর আমর] “নাড়ী-ভূ'ড়ী” বলিয়। থাকি। 
ইহ! প্রধান ছুই ভাগে বিভক্ত, ক্ষুত্র ও বৃহৎ অস্ত্র। ক্ষুদ্র-অন্ত্ 
গ্রার ২০ ফুট লঙ্কা! এবং বৃহৎ্-অন্ত্র প্রায় ৫ বা ৬ ফুট. লম্বা! । 

পক্কাশয়। ক্ষদ্র-অন্ত্রের প্রথম ভাগের নাম পক্কাশয়, ইহার 
পরিমাণ দ্বাদণ অঙ্গুলি বা দশ ইঞ্চমাত্র । পাকস্থলী হইতে ভূক্ত- 
দ্রব্য এই পক্কাশয়ে আনিয়। তিন প্রকার রসের দ্বারা মিশ্রিত হয় । 
এই তিন প্রকার রসের নাম পিত্ত, ক্লোমরস এবং পক্কাশয়রস। 

যরুৎ। উদরের উপরিভাগে দক্ষিণপার্শে যে একটি বৃহৎ 
যন্ত্র আছে, তাহার নাম যরুৎ। লম্বাভাগে ইহার পরিমাণ প্রায় 
১০ হইতে ১২ ইঞ্জ এবং চওড়া প্রায় ৬ হইতে ৭ ইঞ্চ। ওজনে 
ইহ। প্রায় ১।০ হইতে ২ মের ভারি । ইহার গাত্রে একটী থলী 
ংলগ্ন আছে, উহাকে পিত্ৃস্থলী বলে। 

পিত্ব । যক্কৎ হইতে যে রস উৎপন্ন হয়, তাঁহার নাম পিতৃ । 
ইহা উৎপন্ন হুইয়! কতক একটি নলের দ্বার] পক্কাশয়ে গমন 
করে এবং কতক পিত্বস্থলীতে যাইয়া সঞ্চিত থাকে, আব- 
শ্বক মত একটি স্বতন্ত্র নলের দ্বারা পক্কাশয়ে যাইয়া পরিপাক- 
কার্যে ব্যয়িত হয় । লাল! ও আমাশয্লিক-রর্টসর ন্যায় সমঙ্সা- 
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শুসারে নিঃস্যত না হইয়া পিতৃ সর্ধদাই নিঃসরণ হয়, কিন্তু 
উপবাদকালে অপেক্ষারুত অল্প হয়, এবং আহারের পর কিঞ্চিৎ 
বৃদ্ধি হয় । পিস্ত হরিদর্ণ, তিক্ত এবং ঈষৎ ক্ষারসংযুক্ত ৷ এক- 
জন পূর্ণবয়ফ ব্যক্তির যকৎ হইতে প্রায় ১৫ হইতে ২০ ছটাক 
পিভ ২৪ ঘণ্টার মধ্যে উৎপন্ন হয়। 

পিত্তের দ্বার] ছুই'প্রকার কার্য সাধন হইয়া! থাকে । উহ? 
রক্তকে সংশোধন করে এবং পাকক্তিয়ায় বিশেষ কার্যকর 
হয় । রক্কের সহিত যে অতিরিক্ত অঙ্গার (627০7) উদজা- 
নের (78470297) ভাগ মিশ্রিত থাকে, পিত্ত তাহাদিগকে 
পৃথক্‌ করিয়। রক্তকে পরিস্কৃত করে । গর্তৃস্থ শিশুর শরীরে পিস্তের 
কার্ধ্য দৃষ্টি করিলে এইটি বিশেষরূপে বুঝিতে পারা যায় । গর্ভা 
বন্থায় শিশুর নিঃশ্বাস ও পাককার্ধ্য স্থগিত থাকে । নিংশ্বাস বা 
আহারের আবশ্বক হয় না, যেহেতু গর্তিশীর রক্তদ্বারা শিশু 
প্রতিপালিত হইয়। থকে | এই সময় শিশুর যক্কৎ অপেক্ষা্কত 
বৃহৎ থাকে এবং পিত্ত অধিক পরিমাণে নিঃসরণ হয় ।॥ পাক- 
যন্ত্রে খাদ্যদ্রবা না থাকায়, পিত্ত পাককাধ্যে ব্যয্সিত না৷ হইয়া 
রক্তকে অঙ্গার ও উদজান. প্রভৃতি দূষিত পদার্থহইতে পরি- 
শোধিত করে। অর্থাৎ শিশু ভূমি হইলে, নিঃশ্বাসদ্বারা রক্তের 
ঘে পরিশোধন কার্য হইত, গর্ভাবস্থায় সেই কার্ধ্য যরৎদ্বার! 
সম্পাদিত হইয়া! গাকে। পিন অত্যান্ত ক্লেদের সহিত শিশুর 
অস্ত্রে সঞ্চিত থাকে এবং ভূমিষ্ট হইলে পর শিশু যে কৃষ্ণবণ 
মলত্যাগ করে, তাহ এই পিত্ততভিন্ন আর কিছুই নহে। 

পি পবিপাঁককার্যে বিশেষ উপকারী । ভুক্তত্রব্য পিগুকৎ 
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হইয়া! পকাশয়ে আসিয়া পিস্তের সহিত সংযুক্তি হয় এবং উহার 
বস! প্রভৃতি তৈলবৎ অংশ এই রসে জীর্ণ হইয়। শোষণের 
উপযোগী হুয়। পিত্তের আর এক গুণ এই যে, আমাশরিক- 
রসের স্কায় ইহারও দুর্ন্ষনাশক শক্তি আছে; ভূক্তত্রব্য থে 
পর্য্যস্ত অস্ত্রের মধ্যে থাকে; কেবল এই পিত্বের গুণে উহ পচিতে 
পায়না । পিত্তের সারক গুণও আছে। 

ক্লোম। পক্াশয়ের বামভাগে ও পাকস্থলীর নিষ্ে থে 
একটি ক্ষুদ্র বন্ধ আছে, তাহার নাম ক্লোম । 

ক্লোম-রস । ক্লোমহইতে যে রস উৎপন্ন হয়, তাহার নাম 
ক্লোম-রস এবং ইহা একটি ুশ্ম নলের দ্বারা পক্কাশয়ে যাইয়! 
ভূক্তদ্রবোর সহিত মিশ্রিত হয় । ইহা লালার স্তায় তরল এবং 
লাল] যেরূপ শ্বেতসারকে শর্করায় পরিবর্তিত করে, ক্লোম-রসও 
ভুক্তদ্রব্যের ষে সমস্ত শ্বেতসার লালার দ্বারা পরিবর্তিত ন 
হুইয়] পক্কাশয়ে উপস্থিত হর, তাহাদিগকে শর্করায় পরিবর্তিত 
করে। ইহা! ব্যতীত পিন্তের স্তায় ক্লোম-রসও বস। প্রস্থৃতি 
তৈলবৎ পদার্থকে জীর্ণ করে। 

পক্কাশয়-রস ৷ পক্কাশয়ের গাত্রহইতে যে এক প্রকার রস 
নির্গত হয়) তাহাকে পন্কাশয়-রল বলে। ক্লোম-রসের যে গুণ 
আছে, ইহাতেও সেই গুণ আছে । 

এই গীঁচটি রস, অর্থাৎ লালা, আমাশয়িক-রস, পিত্ত, ক্লে।ম- 
রস ও পক্কাশর-রসের মধ্যে কোন একটির অভাব কিন্ব। নিয়- 
মিত ভাগের অল্পতা বা আধিক্য হইলে, পরিপাক কার্য্যের 
ব্যাঘাত জন্মে। ত ৪ 
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০) আচুষণ।--- ভুক্তদ্রবোর পিগুব অংশ পাঁকস্থলীহইতে 
পকাশয়ে উপস্থিত হইয়া এবং পিত্ত, ক্লোম ও পক্কাশয়-রসের দ্বার 
পাক হৃইয়| ছুই ভাগে বিভক্ত হয়। এক ভাগ হুপ্ধবৎং ভরল ও 
শ্বেতবর্ণ সার-অংশ এবং অপর তাগ কব্রেদপুর্ণ অসার পদার্থ। 
এই সার-অংশ ক্ষুপ্র-অন্্-সংলগ্র অসংখ্য চোধলীয় শিরাদ্বাব। 
পরিচোবিত হইয়া ক্রমশঃ রক্তে পরিণত হয়| চোষণীয় শিরা- 
সমূহ একটা প্রধান রসবাহিনী শিরায় সংযুক্ত আছে । এই 
প্রধান রসবাহিনীশিরা মেরুদণ্ডের উপর দিয় গমন করিয়া 
ক-নিয়স্থ রক্তশিরার সহিত সংলগ্ন আছে । ভূক্তদ্রবোর দ্রপ্ধবৎ 
সার-অংশ এই প্রধান রসবাহিনী শিরাঁর মধ্যদিয়া গমন করিয়া 
রক্তশিরায় প্রবেশ করে। 

€৮) মলভ্যাগ ।--যে ক্লেদপুর্ণ অসার ভাগ ক্রমে ক্ষুদ্র-অস্্ 
হইতে চালিত হইয়া! বৃহৎ-অন্ত্বে সঞ্চিত হইতে থাকে এবং সময়া, 
হুনারে শরীরহইতে পরিত্যক্ত হইয়া বায়, তাহার নাম মল। 

ক্দ্র ও বুহৎ অন্ত্রের মধ্য যে দ্বার আছে, উহা এরপ 
কৌশলে নির্মিত যে, মল ক্ষুদ্র-অন্প হইতে বৃহৎ-অন্ত্রে অনায়াসে 
যাইতে পারে, কিস্তু বৃহত-অন্ত্রে একবার প্রবেশ করিলে উহ 
ক্ষুদ্র-অন্ে পুনরাগমন করিতে পারে ন। মল বৃহৎ আশে 
থাকিয়া ক্রমে নীরস ও গাঢ় হয় । পুনঃসক্ষোচনদ্বারা কীটের 
অঙ্গ যেরূপ তরঙ্গের ম্তায় সঞ্চালিত হয়, সেইরূপ বৃহৎ-অন্ত্রের 
মাংসপেশীর পুনঃসস্কোচনদ্বারা মল সঞ্চালিত হুইয়। মলদ্বারের 
নিকট অগ্রদর হয়। মলদ্বার একটী অন্ুরীয়ের সভায় মাংস- 
পেশীছ্বার। বেষ্টিভ1 সঙ্কোচিত অবস্থায় মলম্বার বদ্ধ থাকে 
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বলিয়া, মল আপন-ইচ্ছায় বহির্গত হইতে পারে না। মলত্যাগ 
আমাদিগের ইচ্ছাধীন । বিশেষ বেগন্ধার৷ ক্ষুত্র ও বৃহত-অন্তর 
উদর এবং অন্ঠান্ত স্থানের মাংসপেশী সম্কুচিত্ত করিলে মলদ্বারের 
ম।ংলপেলী বঙ্ধিত করিয়া! মল নির্গত হয়। 


পাক-বন্ত্র। 





ক্ষ, অন্ননালী । খ, পাকস্থলী । গ, গঃ যর়ৎ। ঘ, পিত্বস্থলী। 
ঙ, ল্লীহা । চ, চ, ক্লোমবন্ত্র। ছ, পকাশয়্ |) জ, ক্ষুত্রঅন্ত। 
র, বৃহুৎ-আন্ত্র । এ, মলাশয় | টু, মলদ্বার । | 
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কৃ 

২। রক্ত-সঞ্চালন।--হৃদয়কর্তৃক বহুসংখ্যক রঞ্জবাহিক1 নাড়ী, 
দ্বারা শরীরের সর্বাংশে রক্তের গমনাগমনের নাম রক্ত-সঞ্চালন | 

হৃদয় । রক্ত-সঞ্চালনের প্রধান যন্ত্র হৃদয় । রক্তবাহিনী নাড়ী- 
সমূহ ইহার শাখা । ইহা! শরীরের সমস্ত রক্তের আধার) এই 
নিমিত্ত ইহাকে রক্তাশয়ও কহে । 

যেমন কলিকাতাঁর অন্তঃপাঁতী টালা ব1 বহুবাঙজারস্টি 
“জলের কল” হুইতে বাম্পঘন্ত্রের কৌশলে জল তাড়িত হইয়া! 
বনুসংখ্যক নলের মধ্য-দিয়া, এই মহানগরের চতুর্দিকে চালিত 
হইতেছে, সেইরূপ হৃদয়ঘন্ত্রহইতে উহার সঙ্ষোচন-শক্ষি-কর্তক 
রক্ত প্রবাহিত হইয়া, অসংখ্য নাড়ীর মধ্য-দিয়1, শরীরের সকল 
স্থানে সঞ্চালিত হইর1 থাকে ; কিন্তু রক্ত যেরূপ শরীরের অক্ক- 
প্রত্যঙ্গের পুষ্টি সান করিয়া! পুনরায় সেই হদয়দন্ত্রে প্রভ্যাগমন 
করে, জল সেরূপ করে ন1। 

হৃদয় বক্ষঃম্থলের মধ্যস্থলে ঈষৎ বামভাগে স্থিত এবং দুই 
পার্খে হুই ফুন্ফুস্-কর্তৃক পরিবেষ্টিত । ইহার পশ্চাতে মেরুদ গু, 
সশ্গুখে বক্ষঃ-অস্থি, এবং নিমে বক্ষঃ ও উদর-মধ্যচ্ছেদ্ক-মাংস- 
পেশী । সুক্মমাংসপেশীনিশ্মিত এবং ত্রিকোণবিশিষ্ট একটা 
স্থলীর স্তায় ইহার আক্কৃতি। ইহার স্থলভাগ উচ্চ দিকে এবং 
স্থস্মভাগ নিয় দিকে স্থিত। হৃদয়ের পরিমাণ সচরাচর প্রায় ৪দৎ 
উঞ্চ দীর্ঘ, ৩1০ ইঞ্চ প্রস্থ এবং »॥-ইঞ্চ স্থল । 

জদয় শরীরের মধ্যে একটি প্রধান যন্ত্র 1 ইহ বাহিক আঘাত- 
হতে বথোচিত রক্ষার নিমিত্ত যে জলবৎ রসপূর্ণ একটা দৃঢ় 
ক্কলার হশ্যে অবস্থিত রহিয়াছে, তাহার মাম “্হদয়কোষ””। 
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হৃদয় মন্ত্র চরিটি কোষ্ঠে বিভক্ত :__ছুইটি গ্রাহক-কোষ্ঠ 
(47100198) এবং ছুইটি ক্ষেপক-কোষ্ঠ (৮ ০5৮০1০ম) 1. 

গ্রাহক-কোষ্ঠ । যেকোষ্ঠে ধমনীহইতে অশুদ্ধ রক্ত পরি. 
গৃহীত হয়, তাহার নাম গ্রাহক-কোষ্ঠ । 

ক্ষেপক'-কোষ্ঠ। যে কোষ্ঠহইতে পরিষ্কত রক্ত ধমনীতে 
ক্ষেপিত হয়, তাহার নাম ক্ষেপক-কোষ্ঠ 

ঢইটি গ্রাহক-কোষ্ঠের মগ্যে একটি দক্ষিণ-গ্রাহক-কোষ্ঠ এবং 
অপরটি বাম-গ্রাহক-কোষ্ঠ । সেইরূপ হুইটি ক্ষেপক-কোষ্ঠের মন্যে 
একটি দক্ষিণ-ক্ষেপক এবং অপরটি বাম-ক্ষেপক কোষ্ঠ । 

হৃদয় দুই অংশে বিভক্ত; দক্ষিণ ও বাম অংশ। দক্ষিণ অংগেন্‌ 
উপরিজ্ভাগে একটি গ্রাহক-কোষ্ঠ এবং নিম্মভাগে একটি ন্মেপক 
কযোষ্ঠ, এবং বাম অংশেও সেইরূপ উপরে একটি গ্রাহক-কোষ্ 
এবং নিয়ে একটি ক্ষেপক কোষ্ঠ । 

দক্ষিণ-গ্রাহক ও দক্ষিণ-ক্ষেপক কোষ্ঠের মধ্যে একটি দ্বার আছে, 

এপং শ্রন্ধপ বাঁয-গ্রাহক ও বাম-ক্ষেপক-কোষ্ঠের মধো 9 একটি 
দ্বার আছে । এই দ্বারদ্বর এক প্রকার পাত্লা চর্দ্দের কবাটদ্বারা 
(৬1৮০5) আবদ্ধ থাকে । এই চশ্-কবাটদ্বারা রক্ত একবার 
এক কোষ্ঠহইতে অন্য কোষ্ঠে গমন করিলে, আর প্রথম কোর্টে 
প্রত্যাগত হইতে পারে না। শরীরের সমস্ত অশুদ্ধ রক্ত প্রধান 
শিরাদ্বয়-দ্বারা বাহিত হইয়! দক্ষিগ-গ্রাহক-কোষ্ঠে পতিত হয় । 
ৃক্ষিণ-গ্রাহক-কোষ্ঠ'হইতে এই অশুদ্ধ রক্ত ফুম্ফুসের ধমনী! 
বারা উভয় কুন্যুঞ্রস গমন করে । ০লখানে ফুস্ফুন্‌ মধ্যে বারুৰ 
ঘংঘোৌগদ্বার| উ রক্ত পরিষ্ৃত হইয়া, ফুস্ফুসের চীরিটি শিরাদান 
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বাহিত হইয়া, বাম-গ্রাহক-কোষ্ঠে গমন করে। এই কোষ্ঠ- 
হইতে প্র পরিদ্কৃত রক্ত বাম-ক্ষেপক-কোষ্ঠে গমন করে; এবং 
এই কোষ্ঠগংলগ্ন বৃহৎ-ধমনী-মুধ্যে প্রবেশ করিয়া উহার শাখা. 


প্রশাথাদ্বার সমস্ত অঙ্গ-প্রত্যঙ্গে চালিত হয় ! 


হৃদয় ও ফুসফুস্‌। 





ছাদয়। ১, ২, দক্ষিণ ও বাম গ্রাহক-কোগ্জ | ১, ৪ 
দক্ষিণ ও বাম ক্ষেপক-কোষ্ঠ। দঃ প বাম ও দক্ষিণ ফুস্ফুল্‌। 
৫, ত, বুহৎ্ মুল-্বমনী | ট, বৃহৎ নিয্-শিরা ) ঝ, উ, বাহু- 
গ্রধর.শিরা। চ, ক, বাহুন্বয়ের ধমনী । ছ, ষঞ্মত্তকের শিরা ! 
, মন্ত্রকের ধমনী । ক, স্বাপনালী 


নি 
৮ € ৬৬ 
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রক্তবাহিনী নাড়ী। ইহ ছই প্রকার ; ধমনী ও শির! । 

ধমনী । যে সকল নাড়ীহৃদয়-হইতে পরিষ্কৃত রক্ত বহন 
করে, তাহাদিগের নাম ধমনী (4./575)। 

শিরা । যে সকল নাড়ীদ্বার অশুদ্ধ ক্লেদপুর্ণ রক্ত শরীর- 
হইতে হাদয়ে চালিত হয়, তাহাদিগের নাম শিরা ড০103)। 

বৃহৎ'বমনী (4০79) যে বৃহতৎ্ধমনীর উল্লেখ পুর্বে করা 
'হুইয়াছে, উহ! সকল ধমমীর মূল। এই বৃহৎধমনী হৃদয়ের বাম- 
' ক্ষেপক-কোষ্ঠহইতে উৎপন্ন হইয়া কিঞ্িতৎ উর্ধে উঠিয়া, বক্রভাবে 
লবামদিকে নত হইয়া, মেরুদণ্ডের উপরদিয়। উদরে আসিয়া, 
কটিদেশে ছুই শাখায় বিভক্ত হইয়াছে । বৃহৎ-ধমনীর এই শাখা- 
দয় পুনরায় বহু-সংখ্যক প্রশাখাক় বিভক্ত হুইয়া, ক্রমে অতি কুক্ষ 
আকারে পদদ্ধয়ের অস্কুলীর শেষভাগ-পধ্যন্ত গমন করিঝাছে 
লুহৎ্ধমনীর বক্র মূলভাগ-হইতে কত্তক গুলি শাখা উদ্ধে গন 
করিয়া মস্তক, গল! ও হস্তদ্বর়ে বিস্তুত হইয়াছে । মেরুদণ্ডো- 
পরিস্থিত মধ্যভাগহইতে কতকগুলি শাখ। বহির্গত হইয়! যকৃত, 
পাকস্থলী, ল্লীহা, মূত্রাশস্স প্রভৃতি যন্ত্র-সমূহে প্রবেশ করিয়াছে । 

কৈশিক1 । ধমনীর প্রভোক প্রশাখা যে অতি সুপ্ম শিরায় 
শেষ হইয়াছে, তাহার নাম কৈশিক] (09171112708) । এই সকল 
কৈশিক। এত হুক্ষ যে, অণুবীক্ষণ যন্ত্রের সাহায্যব্যতিরেকে দৃষ্টি- 
গোচর হয় না। কৈশিকাত্বারা রক্তের পুষ্টিকর ভাগ শোষিত 
হইলে, উহার অবশিষ্ট পরিতাক্ত অংশ শিরায় প্রবেশ করে । 

শিরা-সকল্‌ প্রথমে এই কৈশিকাহইতে &ঁকশিকার ন্যায়ই 
অসংখ্য হুক্ম শাখায় সমুৎপন্ন হইরা, ক্রমে স্কুল” আকারে হৃদয়ের 
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দিকে গমন করিয়াছে । শিরার এই সকল ভিন্ন ভিন্ন শাখা অব. 
শেষে ছুইটা প্রধান শিরায় মিলিত হইয়াছে । 

বে প্রধান শিরাটা মস্তক, হস্তদ্বয় ও বক্ষঃস্থলহইতে রক্ত 
গ্রহণ করিয়! হৃদয়ের দক্ষিণ-গ্রাহক-কোষ্টে প্রবিষ্ট রহিয়ান্ছে, 
তাহার নাম উচ্চস্থল-শির! (98১010 ₹908, 0৮2) । 

যে প্রধান শিরাটা উদর পাদাদি নিম্ন-প্রদেশ-হইতে রক্ত 
গ্রহণ করিযা জ্দয়ের দক্ষিণ-গ্রাহক-কোষ্ঠে প্রবিষ্ট রহিয়াছে, 
তাহার নাম নিষ্বস্থল-শিরা (1706710৮০0০ 09৮৮৮) | 

রক্ত । ধে পুষ্টিকর রস হৃদয়হইতে ধমনী ও শিরাদ্বারা 
সর্দাশরীরে চালিত হুইয়| দেহের পুষ্টিসাধন করে, তাহার নাম 
পক্ক 1 ইহ] লোহিতবর্ণ, তরল এবং জল অপেক্ষা ভারি । জলের 
'ভারিত্ব ১০০০ গুণ হইলে রক্তের ভারিত্ব ১০৫৫ গুণ । ইহ 
পুষ্থিকর নানা উপাদানে নির্মিত: | 

১০০* ভাগ রক্তে ভিন্ন ভিন্ন উপাদানের ভাগ। 





ভাতা 555. 25785. 24588 85585 58582 ৭৮৪ 
লোহিতবর্ণ পদার্থ 086 0011)30195) ০,১৮০, ১৩০, 
আল বিউমেন্‌ (411)817707)) ১১১১১০৩5555 ৭০, 
ফাইত্রিন রেপ) ১০ ২১০০০ ১০৩০৭ ৮. ই,২ 
তলব পদার্থ ইত্যাদি (০৮৮ 00099) ০১০১০, ৭.৭৭ 
খনিজ পদার্থ (8912779 01078). 375৮৮ 5285৪ ৬.০ ৩ 
১৬০০, 


রক্তের সহিত অন্ন্জান (05৫98), অঙ্গ।রক (0992019 
4৩4) ও মবক্ষরজান (18০8০) বাম্প মিশ্রিত আছে। 
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এই তিন বাশ্পের মধ্যে অঙ্গারক না্পের ভাগ অল্নজান-অপেক্ষ! 
অধিক এবং যবক্ষারজান বাম্পের ভাগ অত্তি সামান্ত । 

রক্ত শরীরহইতে নির্গত হইর1 বায়ুর সহিত স্পৃষ্ট হইলেই 
সতহার ফাইত্রিণের গুণে জমিয়] যায় । 

ধমনী ও শিরার রক্তে, বর্ণ ও উপাদান উভয়েরই বিশেষ 
প্রভেদ আছে । ধমনীর রক্ত উজ্দ্রল লোহিত বর্ণ, শিরার রক্ত 
লোহিত কিন্ত ঈষৎ নীল এবং কাল বর্ণের সহিত মিশ্রিত ! 
ধমনীর রক্র্রে শিরাস্থ রক্ত-অপেক্ষা অধিকতর ফাইব্রিন্‌ আছে 
এবং আল্বিউমেন্‌ ও তৈলবণ পদার্থের ভাগ কম আছে । এই 
নিষিন্ত ধমনীর রক্ত অপেক্ষাকৃত শীঘ্র জমিয়া যায়। ধমনীর 
রক্ত পুষ্টিকর এবং শিরাস্থ রক্ত-অপেক্ষা ইহাতে অশ্লজান বাল্পের 
ভাগ অধিকতর এবং অঙ্গারক বাম্পের ভাগ অতি সামান্য 
পরিমাণে আছে । শিরার রক্ত অগুদ্ধ এবং উহাতে অঙ্গারক 
বাম্পের ভাগ ধমনীর রক্ত-অপেক্ষা প্রায় ৫২ গুণ অধিক আছে 1 

শিরা ও ধমনী প্রায় পাশাপাশি হুইয়! শরীরের সকল স্থান্ছে 
ব্যাপ্ত আছে, কিন্ত উভয়েয় শ্রোতঃ ঠিক বিপরীতবাহী । ধমনীর 
রক্ত হৃদয় হইতে অন্য দিকে গমন করিয়! থাকে এবং শিরার্‌ 
রক্ত অনা দিকৃহইতে হৃদয়ের দিকে প্রবাহিত হইয়া থাকে । 
হৃদর সুষ্ম মাংসপেশীনির্শিত, এই জন্য উহ] সম্কীর্ণ ও বিস্তীর্ণ হয়! 
দক্ষিণ গ্রাহক-কোষ্ঠ শরীর হইতে এবং বাম-গ্রাহক-কোষ্ঠ ফুস্ফুস্‌- 
হইতে রক্ত-গ্রহণ-সময়ে বিস্তীর্ণ হয়। ইহারা রক্তে পূর্ণ হইলে 
পরে সন্কীর্ণ হইয়। এ রক্ত ক্ষেপক-কোন্টে ত্যাগ করে । আবার 
ক্ষেপক-কোষ্ঠ্বয় প্রথমে রক্তে পুর্ণ হইয়া তিশ্বীর্ণ হয়, পশ্চাৎ 
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সঙ্গীর্ণ হইয়া, দক্ষিণ-ক্ষেপক-কোষ্ঠ ফুসফুস-শিরাতে এবং বাম- 
ন্দেপক-কোষ্ঠ বৃহত্ধমনীতে রক্ত ত্যাগ করে । এইরূপ ক্ষেপক- 
কোঠ্ঠয়ের পুনঃ সঙ্কোচন ও বিপারণ-দ্বার। হাদয় সর্ব] চঞ্চল 
কে এবং রক্তের আ্োতঃ তরঙ্গের স্যার ধমনীর মধ্যে প্রবাহিত 
হয় । বক্ষঃস্থলের বাম ভাগের এক স্থানে যাহ। ধুক্‌ধুক্‌ করে, 
তাহ। এই হৃদয়ের আঘাতমাত্র । 

নাড়ী। ধমনীষ্পর্শ-দ্বারা অন্তর্বাহিত শোণিতশ্লোতের সে 
তরঙ্গ-আঘাত আমরা বোধ করি, সাধারণতঃ তাহারই নাম 
নাড়ী। চিকিৎমকেরা সুবিপাবশতঃ হস্তস্থিত ধমনীর নাড়ী 
স্পর্শ করিয়া রোগ নিণন্ করেন। রক্ত-সঞ্চালনের বিশেষ জ্রুততা। 
হইলেই হৃদয়ের ও চাঞ্চল্য বৃদ্ধি হর । শ্রম, রাগ, বয়স, রোগাদি 
নানা-অবস্থাইভেদই এই চাঞ্চল্যের কারণ । শিশুদিগের নাড়ী 
অতিশয় বেগবভী; এক+হইতে তিন বত্সর বয়ঃক্রম-পর্যযস্ত ইহা- 
দের নাঁড়ীর এক মিনিটে প্রায় ১৪০ হইতে ৯০ বার আঘাত হয়। 
বয়োবুদ্ধির সহিত নাড়ীর এই বেগ ক্রমে খব্ব হইয়া আইসে। 
আমাদ্িগেব পূর্ণযৌবনাবস্থাক্তে নাড়ীর আঘাত এক মিনিটে ৮* 
তইতে ৭* বার হুইয় থাকে; এবং বুদ্ধাবস্থায় আরও হৃস্ম হইয়। 
৭০ হইতে ৬* বার-পর্য্যস্ত উহার আঘাত হয় । স্ত্রীলোকের নাড়ী 
পুরুষের অপেক্ষা অধিকতর দ্রুতগামী; পুরুষের নাড়ীর বদি এক 
মিনিটে ৭ বার আঘাত হয়, তবে সমবয়ক্ষা ক্ীলোকের 
৮* বার হইবে । উপবেশন ব1 শয়ন-অপেক্ষা দণ্ডায়মান অবস্থায় 
*ড়ীর বেগ অধিকতর হয়। ডাক্তায়ের রোগনির্ণর়কাণে ঘড়ী 
দেখিয়। নাড়ীর এই 'বেগ নির্ণর করেন। 
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৩] নিঃশ্বাস ।- নিঃশ্বাস শরীরের একটি অত্যাবশ্থকীয় 
পোষণকার্যা | 

ফুসফুস । নিঃশ্বাসের প্রধান যন্ত্রের নাম ফুসফুস, | 
উহা বক্ষোগহ্বর'মধো হৃদয়ের উভয় পার্খে অবস্থিত আছে । 
কুস্ফুস্‌ ছুইটি; একটি দক্ষিণ ও অপরটি বাম ফুসফুস. 1 দক্ষিণটি 
বামহইতে অপেক্ষাকৃত বৃহৎ । 

শ্বাসনালী | মুখের নিয়ভাগ-হইতে মে একটী নালী গলার 
মধ্যদিয়। বক্ষঃস্থগে গমন করিয়া উভয় ফুন্ফুসের সহিত মিলিত 
হইয়াছে, তাহার নাম শ্বাসনালী । ইহা! কণ্ে উপস্থিত হৃইরা 
দুই শাখায় বিন্ুত্ত হইয়াছে। একটী শাখা দক্ষিণ ফুন্ফুস্‌ ও 
অপর শাখ।টী বাম ফুসফুসে উপনীত হইরাছে । এই ছুইটী শাখা 
দ্রইটি ফুন্ফুদে সমাগত হইয়া, বহুসংখ্য শুক্র সুক্ গ্রশাখায় 
পুন-ববিভক্ত হইয়! ফুস্ফুসের সর্্বস্তানে বিস্তুত আছে। শ্বাস. 
নালীর এই সকল অসংখ্য হুক শাখ। প্রশাখার অগ্রভাগে 
বহুসংখ্যক ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র বাযুকোষ-সংযোগে ফুসফুস, গঠিত। 

নিঃশ্বাস-দবারা বাঁষু শ্বাসনালীর ভিউর দিয়া উভয় ফুসফুসে 
যাইয়া বাযু-কোষ-সকল পুর্ণ করে। বাযু কোষের মধ্যে ও 
বাহিরে অসংখ্য কৈশিকা ব্যাপু আছে । এই সকল কৈশিকার 
গাত্র ভেদ করিয়! নিঃশ্বাস-বাযুর অগ্রজান-ভাগ কৈশিকার মধ্যে 
প্রবেশ করিরা রক্তের সহিত মিলিত হয় এবং রক্তস্থ দূষিত 
পদার্২থসকল কৈশিকার গাত্র ভেদ করিয়া বহির্গত হইয়! 
প্রশ্বাস-বায়ুর দ্বারা শরীরহইতে বহিস্কত হইয়| যায় । অগ্জান- 
বান্পের সংযোগে রক্ত উজ্জল লোহিতবর্ণ হর্ন। অশুদ্ধ রক্তের 
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সহিত যে অঙ্গারকবাম্প সংযুক্ত থাকে, তাহ। এইরূপে প্রশ্বাস- 
বারা নির্গত হইয়া যায় । একজন সবল পূর্ণবয়স্ক ব্যক্তি প্রতি- 
নিঃশ্বাসে প্রায় ৩, হইতে ৩৫ ঘন ইঞ্জ € 0889 1700) বায়ু 
ফুলফুনমধ্যে গ্রহণ করে এবং ২৪ ঘণ্টায় স্ুস্থির অবস্থায় প্রায় 
৬৮৬০০০ ঘনইঞ্চ বাধু ফুসফুসমধো গ্রবেশ ও উহাকইতে 
বহির্গমন করে। সুস্থ অবস্থার এক জন পূর্ণবয়স্ক ব্যক্ডির 
নিঃশ্বাসকাধ্য এক মিনিটে প্রীয় ১৪ হইতে ১৮ বার হয়। 
শৈশব ও বাল্যাবস্থায় ইহা অপেক্ষাকৃত অধিকবার হুইয়। থাকে 
এবং পীড়া বা স্থস্থাবস্থায় অথব1 পরিশ্রমকালে ইহার তার- 
তম্য হইয়] থাকে । নিঃশ্বাস-কার্ধ্য বক্ষঃস্থ মাংসপেশীর সঙ্কোচন 
শক্তির দ্বারা নির্বাহিত হর । শ্বাসদ্বার বায়ু ফুসফুসে প্রবেশ 
করিলে, বক্ষঃস্থ পঞ্ররসকল স্ফীত হয় এন্‌ং প্রশ্বাসকালীন বাযু 
নির্গত হইলে, এ নকল পঞ্রর নত হয়। 

শরীরের দূষিত পদার্থ যে কেবল ফুসফুস-দ্বারাই প্রশ্বাশিত 
বায়ুর সহিত বিনির্খত হয় এমত নহে, মল, মূ, ঘর ইত্যাদির 
দ্বারাও বহিষ্কত হইয়! থাকে । পাকষন্ত্র, প্লীহ, ক্লোম এবং 
অন্ত্রহইতে অশুদ্ধ রক্ত একবারে হৃদয়ে ন! যাইয়া, এ সকল 
যন্ত্রের শিরার সহিত মিলিত একটা স্থুলশিরা- (৮০:০1 ৪1) 
দ্বার! যক্কৃতে প্রবেশ করে। যকৃৎদ্বারা এই রক্ত-হুইতে পিস্ত 
উৎপন্ন হইয়া শ্রীককাধ্যে ব্যবহৃত হয়। যক্কৃতের কোনরূপ 
বিকৃত-অবস্থা হইলে, এই পিত্ত ও অন্ঠান্ত দূষিত ভাগ রক্ত- 
হুইতে পৃথক্‌ না হইয়া রক্তেই থাকিপ় যায়। এ পিত্তবিমিশ্র 
রক্ত সর্ব শরীরে ব্যাপ্ত হইলে, গাত্র হরিদ্রাবর্ণ ধারণ করে। 
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ফুদফুসের কোন রূপ বিক্লুত-অবস্থা হইলেই, কাশরোগ 
উপস্থিত হয । কাশজনিত কফল্লেম্মাদি এই ফুসফুসের অভ্- 
স্তরহইতেই সপ্তাত হইতে থাকে । 

৪ রক্ত-মন্থন ।- শরীরের ভিন্ন ভিন্ন যন্ত্রের দ্বার! রক্তের নান। 
প্রকার ব্যবহার্য্য বা পরিত্যক্ত ভাগকে শ্বতন্ব করার ন!ম রক্ত- 
মন্থন । যথ1,--যকৃৎ রক্তকে মন্থন করিয়া উহার পিত্তভাগ ও 
শর্করা বাহির করিয়া লয় এবং আরও নানাপ্রকারে রক্তকে বিশুদ্ধ 
করে। প্লীহ নামে বে আর একটি যন্ত্র উদরের বাম পারছে 
আছে, উহ। ভূক্তদ্রবোর যবক্ষারজানবিশিষ্ট বলকারক অংশ 
গ্রহণ করি! রক্তে প্রত্যর্পণ করে । লালা, ক্লোম প্রহ্তি সকল 
বন্ত্রই রক্ত মন্থন করিয়! স্বন্ম-রস উৎপন্ন করে । মুত্রাশর ও চক্র 
সুত্র ও ঘন্মের দ্বারা রক্তের কতকগ্চলি পরিতাক্ত অংশ শরার- 
হইতে বহিষ্কত করিম দেয়। সে কোন রস আমাদের শরীর- 
মধ্যে উৎপন্ন হুয়, তাহ] রক্ত মন্থন হইয়া প্রস্তুত হয় । 

পুনরুৎপন্তি |-_-সন্তানোৎপঞ্তি ক্রিয়াটা জীবমাত্রেতেউ 
দুষ্ট হয়। জীবের প্রভোক শ্রেণীর মধো কতকগুলি স্্রীলিঙ্গ 
এবং কতক গুলি পুংলিঙ্গ । এই উভয় স্ত্রী ও পুরুষের সংযোগে 
সম্ভানোৎপত্তি হয়। 

তরুণবয়স্ক বালকবালিকাদিগের পক্ষে এ প্রবন্ধটি কঠিন 
হইবার সম্ভাবনায়, পরিতাক্ত হইল । 

চলন ।-_-এক স্থান-হইতে অন্ত স্থানে গমন করিবার 
নাম চলশ। এই ক্রিয়াটা কেবল জীবেরই আছে, উদ্ভিজ্জের 
নাই । মাংসপেশী ও অস্থি-দ্বারা এই কার্য লমহ্পন্ন হইয়া! থাকে । 
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মাংসপেশীর সন্বোৌঙ্ভন ও বিসারণশক্তিই এই কার্যা-সম্পা- 
দনের মূলীভূত কারণ । হস্ত ও পদ সঞ্চালনের নিমিত্ত ছুই 
প্রকার মাংসপেশী হস্ত ও পদ্দে সংলগ্র আছে। একদিকের 
মাংসপেশী সন্কুচিত হইলে, অপরদিকের মাংসপেশী শিথিল 
হইয়া থাকে । পদের পশ্চাতের মাংসপেশী সঙ্কুচিত হইলে, 
পদ গুটাইয়া যার ও সম্মুখের মাংসপেশী শিথিল হয়, এবং 
পরক্ষণেই সন্মুথের মাংসপেশী সম্কৃচিত হইয়। পদ সরল হয় 
পশ্চাতের মাংসপেশী শিথিল হয়। এইরূপ পুনঃ সংস্কোচন ও 
বিসারণদ্বারা চলন-কার্ধ্য সম্পাদিত হয়। 
চেতন 1 মস্তকের মধ্যে মণ্তিষ্ধ নামে যে পদার্থ আছে, 
তাঁহাহইতেই মনের সকল প্রকার প্রবুন্তির উৎপত্তি হয় । মক্কি- 
ফের সহিত সংশ্লিষ্ট স্লাযুরক্জ, এবং উহার শাখা-্নায়ুঘকল এই চে 
নের ঘস্্। এই সকল শাখা-ন্সাযু শরীরের ইন্দ্রিয় সকলের সহিত 
মন্তিষ্ষের সংযোগ রাখিয়া, ইন্ড্রিরদিগের বোধ জন্মাইয়া দেয়। 
ইন্দ্রিয় পাচ প্রকার ; দর্শন, শ্রবণ, প্রাণ, জাশ্বাদন ও স্পর্শ । 
দর্শনেক্র্রিয় | চক্ষঃ আমাদিগের দেহের মধ্যে অতি আশ্চর্য্য 
ধন্্। ইহার ন্যায় অপূর্ব দৃষ্টি-যন্ত্র “সআমাদিগের বুদ্ধিক্চে 
ক্ষল্পন! করাও অপাধ্য। পণ্ডিতেরা চক্ষুকে আদর্শ করিয়া, দুর- 
শীক্ষণ অণুবীক্ষণাদি দৃষ্টিবন্তরপকল নিম্মাণ করিতে সক্ষম হুইয়া- 
ছেন। মন্তিফ-হইতে দর্শন-ল্লাযু উখিত হয় এবং দ্বিভাগ হইয়া 
চক্ষুদ্বয়ে প্রবেশ করে । দর্শন-ন্নাযু চক্ষুর পশ্চাদভাগে বিস্তত. 
আছে । কোন বস্তর ছায়। চক্ষের তারার মধ্য-দিয়া এই বিস্তত 
সায়ুতে (০৮7০)' পতিত হইলেই, .আমাদিগের দর্শনজ্ঞান 
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জন্মে, তাহা হইলেই আমর! সেই বস্তকে দেখিতে পাই । 

শরবণেক্দরিয়। কর্ণ এই: ইন্ট্রিয়ের ষন্ত্র। কর্ণ তিন অংশে 
বিভক্ত হইয়াছে । বহিরংশ, মধ্যাংশ এবং অস্তরাংশ । কর্ণের 
ছিদ্র শহ্বকের ন্যায় ঘূর্ণিত। শবের দ্বারা বাষু আন্দোলিত 
হইয়া, কর্ণের বহিদ্বারে প্রবেশ করিয়া, অতি বেগে মধ্য- 
দেশে গমন করে; এবং তথায় একখানি অতি পাতলা চন্দ 
0701020070) অভিঘাত প্রদান করিয়া, ক্রমে অস্তবাংশে 
সমাগত হয় 1 এই শ্রবণ্বিবরের অভ্যন্তরীণ স্থানে মন্ডিফ-হইে 
নির্গত শব্ধবাহক স্নায়ুর সহিত এই শব্ধ-সমান্দোলিত বাধুর 
সংযোগে শব্ব-জ্ঞান জন্মে । 

স্রাণেক্রিয়। ইহার যন্ত্র নাসিকা। নাসিকারন্ষের ত্বক্‌ 
অতি কোমল এবং রসযুক্ত । মন্তিক্ষ-হইতে স্কাণক্সায়ু উৎপন্ন 
হুয়া এই ত্বকে বিস্তৃত আছে। গন্ধপ্রবা-হইতে অতি স্ুক্ 
অলঙ্গা পরমাণু-সমূহ নির্গত ও বাযুর সহিত সংযুক্ত হইয়া 
নাসারন্ধে প্রবেশ করে। এই পরমাণুগুলি স্্রাণশ্সাযুর সহিত 
সংলগ্র হইলেই, গ্কাণবোধের উত্পপন্তি হয় । 

রলনেন্্রিয় বা আস্বাদন । ইহার যন্ত্র জিহ্বা । খাদা, 
জ্রব্যের স্বাদবোধশৃক্তি মুখের অন্যান্য অংশেও কিয়ৎ পরিমাণে 
আছে বলিয়! বোধ হয়, কিস্ত জিহ্বাত্তেই বিশিষ্টরূপে আছে। 
জিহ্বার উপরিভাগে কতকখুলি সুক্ম-লোম-সদৃঙ্ঈ ঈষৎ-উচ্চ, 
পদার্থ (৮5118) দৃষ্ট হয়» তাহাদিগের মধো স্বাদঙ্গাযুর শাথ! 
আসিয়৷ জিহ্ববায় বিস্ত ত রহিয়াছে, এইজন্যই তাহারা আস্বা' 
দ্ুনবোদ জন্মাইয়। দেয়। ০ 
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স্পর্শেন্দিয়। শরীরের আচ্ছাদন যে চর্ম বা ত্বক, ভাহার 
সকল স্থানেই স্সায়ুরজ্জর শাখা-প্রশাখ-স্বায়ু অতি সুক্রূপে 
বিস্তুত আছে, এবং ইহারাই স্পর্শবোধ জন্মাইয়া দেয়। ত্বক 
কঠিন বা স্থল হইলে, স্পর্শ-বোধ কম হয়, গুল্ফদেশপ্রভতিই 
ইহার উদ্দাহরণ। স্পর্ঁবোধ সর্বাঙ্গেই হয়, কিন্ত অন্থলির 
অগ্রভাঁগে বিশেষরূপে বোধ হয়। 
বাক্য |- নানা স্বরে নানা প্রকার শব্দ উচ্চাহণ করিয়। 
মনের ভাব অবিকল ব্যক্ত করার নান বাকা । ইহ! আমাদিগের 
শরীরের একটী আশ্চর্য ক্রিয়া । ইভ কেবল মন্ুষোরই আছে, 
আর অন্য কোন প্রাণির নাই । ইতর প্রাণিরা বিশেষ বিশেষ 
শন্দের দ্বারা মনের ভাব কথঞ্চিৎ ব্যক্ত করিতে পারব বটে, 
কিন্ত মনুষোর নার বাকা প্রয়োগ করিতে পারে ন। 
বাগৰন্ত্র। শাসনালীর সব্বোপরি অংশেরই নাম লাগ্সন্থ | 
কিন্ত ইহা স্বতগ্ঈগঠনবিশিষ্ট । উহা তিন প্রকার উপাস্টি-ছাব। 
এবং কতকগুলি রজ্জুর ম্তার মাংসপেশীদ্বারা গঠিত । উপাস্তিগুলি 
কেভ ফলকারুতি, কেহ পৃস্তর পুষ্পাকৃতি এবং কেহ শঙ্গুরী- 
যাক্ষতি। ইহার মধ্যে ফলকাকুতি উপাস্থিই বৃহৎ, এবং গল. 
দেশে উহার উচ্চভাগ দুষ্ট হয় । ইহ।কেই চলিত কথার টুণ্ট 
বালে। বযোবুদ্ধির মভিত এই উচ্চভাগের বৃদ্ধি হয়; তদন্ুলারে 
খবরের ন্তারতমা হইয়। থাকে । বালাকালে এই উচ্চভাগ 
অঙ্গ প্রকাশিত থাকে এবং, স্বর ও কোমল থাকে |জ্ত্রী কি পুরুষ 
উদ্দয়েরই বয্বঃগ্রপ্িব পর এই উচ্চভাগ ক্রমশঃ অধিক প্রকা- 
শিত হর; হভার সঙ্গে সঙ্গে স্বরও কর্কশ হইয়া পড়ে । ধৃম্তর” 


' খাদ্য । ৩৩ 


পুষ্পান্কতি উপাস্থিস্বয়ের সহিত হুল মাংসপেশী অর্থাৎ স্বররজ্জু- 
সকল সংযোজিত আছে; &ঁ সকল রজ্জু শিথিল ব1 আকুষ্ট হইলে, 
ত্বরের তারতম্য হয়? 

উচ্ারণস্থান । এই সকল স্বর-রজ্জ্‌র অবস্থান্থযায়ী স্বরের 
উচ্চতা বা নীচতার তারতম্য হয় বটে, কিন্ত শব্-বিশেষের 
উচ্চারণের নিমিত্ত ওষ্ঠ, দস্ত, জিহ্বা, তালু প্রভৃতিরও সাহায্য 
আবশ্তক করে। স্বরবর্ণ প্রায় কণঠস্থিত বাগ্যস্ত্রের দ্বার! উচ্চা- 
রিত হয়ঃ কিন্তু হলবর্ণের উচ্চারণ তক্রপ নহে? ইহারা ওষ্ট, 
তালু, দস্ত ও জিহ্বার সাহাব্য-ভিন্ন উচ্চারিত হয় ন। 


ততীয় অধ্যায় 


খাদ্য । 

ইহ! পূর্বেই বল! হইয়াছে যে, নিঃশ্বাস, জলপান ও আহার, 
এই তিনটা আমাদিগের জীবন-রক্ষার নিতান্ত আবশ্তক ক্রিয়া । 
তন্মধ্যে আহার কার্য্যটি খাদ্যদ্রবা-দ্বারা সম্পন্ন হয় । 

শারীরিক ক্ষয়। শরীরের সমস্ত পদার্থ সতত ক্ষয়-প্রাপ্ত 
হয়। অক্ষ-প্রত্াঙ্গের চালনায় এবং যন্ত্রসমূহের স্ব শ্বকাধ্য 
সাধনে মাংদ, স্নায়ু এবং অন্তান্ত দৃঢ় ও জলীয় পদার্থের সততই 
ক্ষয় হইয়া থাকে । যেকোন সামানা কন্ম আমরা করি, তাহ1- 
তেই, আমাদিগের শরীর কিছু না কিছু ক্ষতিগ্রন্ত হয়। এক 
পা চলিলে, বা একটী কথ। কহিলেও, আমাদের "শরীরের কিছু 
না কিছু ক্ষয় হদ্দ। কেবল যে ইচ্ছান্গন্ত *অঙ্গচালন!-প্রভৃতি 
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ক্রিক়া-দ্বারাই আমাদের শরীরের ক্ষয় হয়, এম্কু, নহে, শরীরের 
স্বাভাবিক কতকগুলি ক্রিয়া আছে, তাহাদের দ্বারাও শরীরের 
সুল্্ পদর৫থ সকল ক্রমে ক্ষর-প্রাপ্ত হয়। পরিপাক, -রক্তস্থ্চা- 
লন, নিঃশ্বাস, রক্তমন্থন ইত্যাদি শরীরের স্বাভাবিক ক্রিয়া- 
সকল আমাদ্িগের ইচ্ছাধীন নহে, অজ্ঞাত ভাবেই সর্বদ] 
সাধিত হইয়ঃ থাকে, অপিচ নিদ্রাবস্থাতেও ক্ষান্ত নহে। যত 
আমরা চিন্তা করি, ততই আমাদের মস্তিষ্কের ক্ষর হয়। 
যদ্্যপি প্রাতঃকালে নিদ্রাভঙ্গের পর শন্যা-ভ্যাগান্তে কোন 
বাক্তিকে ওজন কর! যায়, এবং তাহার পরে আহারের পুর্ব- 
পর্য্যন্ত তিন চারি ঘণ্টা পরিমিত পরিশ্রমের পর সেই ব্যক্তিকে 
পুনর্ধবার ওজন করিয়া দেখ যায়, তাহ] হইলে এই উভয়বিধ 
গুরুত্বের অনেক বিভিন্নত। ঢৃষ্ট হইবে । প্রথম ওজন-অপ্র্গো 
শেষ ওজন অধিকতর পরিমাণে কম হইবে । তাহার কারণ 
অঙ্গচালনা, চিন্তা প্রভৃতি নানা শারীরিক ক্রিয়া-দ্বার৷ এ ভিন 
চারি ঘণ্টার মধ্যে শরীরের অনেক ক্ষয় হইয়াছে । 

ক্ষয়ভাগ নানা উপায়ে শরীরহইতে বহির্গত 'হয় ঃ-_-কতক' 
গুলি ফুসফুন্ম্বার1 প্রশ্বাসিত বায়ুর সহিত নির্গত হয়, কতক 
মুত্রাশয়-ঘবারা মৃত্রের সহিত এবং কতক চন্মের দ্বার! ঘর্থ্দের সহিত 
নির্গত হয় ॥ এতভিন অন্ঠান্ত কার্যে ও. শবীরের ক্ষয়ভাগ নির্গত 
হইয়া থাকে। এইরূপে ২৪ ঘণ্টার মধ্যে একজন সবল বাক্কির 
শরীর হইতে ৩ বা ৩॥” সের-পত্যন্ত পদার্থ নির্গত হয়। তবে এই- 
রূপ সন্বদাক্ষয-ছার আমাদের শরীর দিশ্চয়ই শীঘ্র শীর্ণ হইয়া 
যাইত; বদ্যপি এ ক্ষতিপুরণের কোন উপায় নিদ্দিষ্ট না থাফিত। 
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নিত্য নৃতন ভ্রব্যু শরীর-মধ্যে গ্রহণ না করিলে, এই ক্ষতিপূরণের 
আর অন্ত উপায়"নাই। খাদ্য এবং পানীয় দ্রবা-সকল শরীর- 
মধ্যো গ্রহণ করিবার কৌশল আছে বলিয়াই এ সকলপ্রব্য 
পাকস্থলীতে গৃহীত হইয়া, শরীরের পুষ্টি সাধন করে। বায়ুর 
জীবনীভাগ যে অয্নজান-বাম্প আমর! নিঃশ্বাস-স্থা রা শরীর মধ্য 
গ্রহণ করি, তাহাও উক্ত ক্ষতিপূরণের একটি উপায় বলিতে 
হইবে । ঘে পরিষাঁণে শরীর ক্ষয় হয়, সেই পরিমাণে ভিন্ন 
ভিন্ন নূতন আহারীয় দ্রব্য ব্যক্তি-মাজ্রেরই শরীর-মধ্যে গ্রহণ 
কর! কর্তব্য, বিশেষতঃ শিশুগণের শরীর নিত বৃদ্ধি-প্রাপ্ত হয় 
বলিয়! তাহাদিগের শরীরের ক্ষয়-ভাঁগ-অপেক্ষ। অধিকতর পরি- 
মাণে তাহাদিগকে আহার গ্রহণ করিতে দেওয়! বিধেয়। 
এক্ষণে জিজ্ঞান্ত হইতে পারে যে, আমাদের আহার্ধ্য বা পানীস্ন 
ভাত, রুটা, দাল, তরকারী, ফলমূল, ব। জল ইত্যাদি জীবনশূন্য 
পদীর্থনিকর কিন্ধপে জীবন-প্রাপ্ত হইয়া, আমাদের শরীরের 
মাংস, অস্থি, কেশ, চর্ম প্রভৃতি ভিন্ন ভিন্ন অংশে পরিণত হয়? 
ঈশ্বরের এই আশ্চর্য জীবন-প্রথাঁলী আমাদিগের বুদ্ধির অগম্য ॥ 
এইরূপ কত শত আশ্চর্য্য ব্যাপার তাহার স্ষ্টিতে আষাদিগের 
নয়নগোচর হয়, যাহার ভাব আমরা কিছুই সংগ্রহ করিতে 
পারি না, কেবল আশ্চর্য্য হইয়া অবলোকন করি এবং তীঁহার 
অলীম শক্তির প্রশংস! করিয়া! মনের উদ্বেগ নিবারণ করি । 
শারীরিক তাপ”। জীবন রক্ষার আর একটি অত্যাবশ্তক 
উপায় । এই তাপ শরীরের মধ সর্বক্ষণ বিদামান রাঁখিবার 
নিমিত্ত অগ্নির আবশ্তকত]1 করে, অতএব পর্ধক্ষণ অগ্নি রাখিতে 
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হইলেই কাষ্ঠের প্রয়োজন হয় । এই জীবনাগ্রির ক্ষাষ্ঠ আমর! 
খাদদ্রব্য-হইতেই সংগ্রহ করি । ভূক্তদ্রব্যের শ্বেতসার, তৈলময় 
ও শর্কর। অংশ রাসায়নিক-কার্যয-বিশেষ-ছ্বার! নান! অবস্থাপ্রাপ্ত 
হইয়া, দেহের উদ্ণঠ1 রক্ষা করে । ইহাতে স্পষ্ট দেখা যাইতেছে 
যে, খাদ্য-দ্রব্য আমাদের শারীরিক পুষ্টত ও জীবনরক্ষিতার 
একটি প্রধান উপায় । 

খাদ্য-বিভাগ ।--খাদাদ্রব্য প্রধান ছুই অংশে বিভক্ত কর! 
বাইতে পারে ১ সজীব ও নিজখব পদ্দার্থ। 

স্জীব-খাদ্যদ্রব্য (02210) । সঙ্গীব উতদ্ভিজ্জ ও প্রাণি- 
সমৃহ-হুইতে যে খাদার্রবা' সংগৃহীত হয়, তাহার নাম সঙ্গীব- 
খাদ্দ্রবা। যখা--শস্ত, ফল, মূল, ডিম্ব, মস্ত, মাংস ইত্যাদি । 

নিজশব-থাদ্য দ্রব্য (17007021719) | ধনিজ-হইতে যে থাদ্যদ্রব্য 
প্রান্ত হওয়া যায়, তাহার নাম নিন্র্গব-খাদ্যদ্রব্য । ইহার! 
প্রীয় সজীব দ্রবোর সহিত শ্বতঃই সংযুক্ত হইয়1 থাকে । যথা-_ 
লবণ, চুণ, জল ইত্যাদি । 

সজীব-খাদ্যদ্রবা ছুই প্রকার, (১) ষবক্ষারজান-বিশিষ্ট (মা- 
০095005) ও (২)মবক্ষারজান-বিহীন ()২০:-৭1001677008) | 
(১) মাংস; ডিম্ব, গোম, চাল, দাল প্রভৃতি শঙ্ঠাদি যবক্ষার- 
প্রান-বিশিষ্ট এবং (২) সরাপ, বসা, চৈল, শর্করা, শ্বেতসার, 
গৌদ ইত্যাদি ভ্রব্যঘকল যবক্গারজান-বিহীন । 

যবক্ষার্ান-বিহীন সক্জগীব পদার্থ আবার ছুই 
বিভক্ত ;--৫১) বসা ইত্যাদি ভৈলমত্ব পদার্থ 05২০১০৮) ) 
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(১) বসা, তৈল ইত্যাদি দ্রব্যে অঙ্গার ও উদ্জান, সামান্ত 
পরিমিত অগ্লজানের সহিত মিশিত আছে । 

(২) শর্করা; শ্বেতসার, গোদ ইত্যাদি দ্রব্যে অঙ্গার অধিক 
পরিমিত অশ্নজান ও উদ্জানের সহিত মিশ্রিত আছে । 

এইরূপে খাদা ভ্রব্য প্রপান চারি অংশে বিভক্ত হইল $-- 
(১) যবক্ষারজান-বিশিষ্ট বলকারক দ্রব্য (40952760085), (২) 
তৈলময় (01928171099), (৩) শর্করাসংযুক্ত (30900911706) এবং 
থনিজ পদার্থ (77097218) । 

এক্ষণে ইহাদের প্রত্যেকের গুণ, এবং কে কি নিয়মে আমা- 
দের শরীরের কার্য সাধন করে, তাহ দেখা বর্তব্য। 

€১) যবক্ষারঙ্গান-বিশিষ্ট বলকারক (41052792059) পদার্থে 
ববক্ষারঙান € 1৮০£90 ) অধিক পরিমাণে আছে। ইছার্‌ 
দ্বারা শরীরের মাংস, মেদ, স্নায়ু প্রভৃতি পদার্২সকল নির্মিত 
হয় এবং উহাদের ক্ষয়প্রাপ্তড অংশ-নকলের পুরণ হইয্সা থাকে ॥ 
এই খাদ্য-দ্রব্যের উপযুক্ত পরিমাণের অল্পত। হইলে, নিঃশ্বাস, 
প্রশ্বাস, রক্তসঞ্চালন, পাক ইত্যাদি প্রধান ক্রিয়াসকল নিয়মিত- 
রূপে সম্পাদিত হয় ন]। এই জন্তই শারীরিক বলের এবং মণ্তি- 
্কের ভাস হুইয়। পড়ে) তাহাতে শরীর ক্রমে হুর্বধল ও রোগ- 
গ্রস্ত হয়। আবার অধিক পরিমাণে এই সকল দ্রব্য আহার 
করিয়া, তাদৃশ পরিশ্রম না করিলে, অতিরিক্ত পুষ্টিনক ক্লেশ 
ভোগ করিতে হয়। 

৫২) অঙ্গার ও উদ্জান-বিশিষ্ তৈলময় পা (5507০-0শে 
8028 ০: 0299810098 501088990885) 1--স্বত্ত বসা বা চর্বির 
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নানাবিধ উড্ডিজ্জ-তৈল € যথা নারিকেল-ট চল, সরিষা চল,« 
ভেরাগাতৈল ইত্যাদি) এবং প্রাণিজ তৈল (যথা;্ষড্‌ মত্ন্তের 
তৈল ইত্যাদি ) সকলই এই শ্রেণীভুক্ত । এই সকল পদার্থ প্রঞ্ধ 
নতঃ তাপ-উদ্ভাবনে বায়িত হয় এবং অবশিষ্ট অংশ মেদ; মঞ্চিস 
এবং মস্তিক্ষের তৈলময় অংশনূপে পরিণত হয়; কিন্তু তাহার 
কিয়দংশ স্বতন্ত্ররূপে শরীরের অভান্তরে পাকিয়। যায় । এই সকল 
দ্রেব্য শরীরের প্রয়োজনাপিক অ।হ।র করিলে, কতক অংশ শরী- 
রের কার্ষ্য বায়িত হয় এনং অভিরিক্ত ভাগ মলের সহিত নিত 
হইয়া যায় । এই শ্রেণীর দ্রব্যের মধ্যে দ্বত, মাখন ও সরিষার 
তল আমর অধিক পরিমাণে খাদ্যের সহিত ব্যবহার করি 
থাকি । বসা আমর! ব্যবহার করি না, কিন্তু ইউরোপীয় এবং 
অন্তান্ত জাতির মধ্যে উহা একটি বিশেষ আহারীর় দ্রব্য । 

(৩) অঙ্গার, উদজান ও অন্লজান-বিশিষ্ট পদার্থ (0০- 
[75019/09 ০0: 30102117000 5001১512100) 1 নানাখিধ শ্বেতসার; 
শর্করা, গোদ ইত্যাদি এই শ্রেণীভুন্ত ॥ যদিও এই লকল দ্রব্য 
শরীরের নিতান্ত প্রয়োজনীয় নহে, কিন্ধ প্রায় সকল জাতির. 
মধ্যেই ইহা বুল পরিমাণে ব্যবহৃত হইয়। থাকে । অঙ্গার 
ও উদজান-বিশিষ্ট থাদ্য-শ্রেণীস্থ পদের নায় ইহারাও শরীর- 
মধ্যে তাপউদ্তাবন করে । অধিক পরিগাণে ব্যবহার করিলে 
ইহারা বসায় পরিণত হয়। এই বস। অধিক পরিমাণে শরীর- 
মধ্যে সঞ্চিত হইলে, আমাদিগকে স্লাকার করিষ্ব! ফেলে। 
শর্করা নান! প্রকার :খাজুরের আকের গুড়, চিনি ও মিছরি, 
তালের মিছরি, 'মধ্ু ইত্যাদি ইহ। অধিক পরিমাণে আহার 
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করিলে, অন্ন এবং বাধু উৎপন্ন হইয়া পক-কার্যযের বিশেষ 
অনিষ্ট কর্সে সা, আরোরুট্‌, টাপিওকা, পাঁনফল, গোল 
আালুঃ চাউল, গোম ইত্যাদি দ্রব্যে শ্বেতসার অধিক পরি- মাণে 
জীছে, এই নিমিত্ত ইহার বহুমূত্র-রোগে বিশেষ নিষিদ্ধ | 

(৪) নিজর্শব খনিজ-পদার্থ (817720118) 1 লবণ, চুণ, জল 

ত্যাদি দ্রব্য এই বিভাগভৃক্ত 1 ইহারা ষবক্ষারজান-বিশিষ্ট 

খখদ্য-শ্রেণীর এবং অঙ্গার ও উদজানবিশিষ্ট খাদ্য শ্রেণীর দ্রবোর 
হ্যায় শরীরের পক্ষে নিতান্ত প্রয়োজনীয়।। আমাদের জীবন- 
ধারণের নিমিত্ত জল একটি প্রধান পদার্থ । উহ অধিক পরিমাণে 
আমাদের শরীরের সকল পদ্ার্ণেই বিদ্যমান আছে। লবণ 
আমাদিগের থাদ্যের একটি বিশেষ উপকরণ । চুণ প্রস্ৃতি কান 
খনিজ পদার্থদ্।র। আস্থি নিক্মাণ হর়। 

ইউরোপীয় পণ্ডিন্ডেরা ছুপ্ধকে আদর্শ করিয়! খাদাদ্রব্য এই- 
রূপ প্রধান চারি অংশে বিভক্ত করিয়াছেন । ছুগ্গের উপাদান- 
মধ্যে এই চারি প্রকার পদাঁথ ই দৃষ্ট হয় ; যগ1, ববক্গারজানবিশিষ্ট 
পদার্থ উহার ক্ষীর বা পনির (0:89), টভলময় পদার্থ উহার 
সর বা মাথন (738৮০), শর্কর। উহার মি ভাগ এবং জল, 
লবণ ইন্যাদি উহা!র খনিজ পদার্থ । 

যেচারি এ্রেণীর খাদ্য দ্রব্যের উল্লেখ করা হইল, ইহার 
কেবল কোন একটি শ্রেণীর দ্রব্য আহার করির। থাকিলে শরী- 
রের পুষ্টি সাধন হয় না, সকল শ্রেণীর দ্রব্য ষথা পরিমাণে 
মিশ্রিত করিয়া আহার না করিলে শরীর শীর্ণ হইয়1 যায় এবং 
জীবন সংশগ্ন হয়। . ৪ 
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ছুপ্ধপোষা শিশুদিগের খাদ্যের নিমিভ সৃষ্টিকর্তা] যে ছুগ্ধ 
প্রস্তত করিয়! দিয়াছেন, তাহাতে এই চারি শ্রেণীর দ্রব্য যথ! 
ভাগে মিলিত আছে, এই নিমিত্ত .কেবল ছুগ্ধ আহার করিয়াই 
শিশুগণ পুষ্টি লাভ করিতে সমর্থ হয় । হুগ্ধে এই কয়েক প্রকার 
পদার্থের প্রতোক ভাগ এমন পরিমাণে মিশ্রিত আছে যে তাভ। 
শিশুশরীরের বিশেষ উপযোগী । 

মনুষ্য ও গাভী ছৃগ্ধের ১০০০ ভাগে কোন্‌ উপাদান কত 
পরিমাণে আছে, তাহ] নিয়ে দেওর। গেল । 


মন্থুব্য-ছুগ্ধ গাভা-ছু 
জল -... তি উঃ ৮৯০ ৮৫৮ 
পনির বাক্ষীর --. ৩৫. "৮ "৬৮ 
মাখন বা সর ৮ ২৫ ক এ ০৫ 
শর এ ৪৮ : 5১. ৩৩ 
লবণ ইভ্যার্দি  - ২ ৬ 





রাতে তিক. দেহে 
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থাঁদ্যদ্রব্য প্রধান চারি অংশে বিভক্ত করা হইয়।ছে, এক্ষণে 
যেসকল ভক্ষ্যপ্রব্য আমর! সচরাচর ব্যবহার করিয়! থাকি, 
তাহাদের বিষর সংক্ষেপে বর্ণনা! করিব । 

ইতিপুর্ব্বে বল! হইয়াছে যে, যে সকল সজীব যবক্ষারজান- 
বিশিষ্ট বলকাঁরক দ্রব্য আমরা ভক্ষণ করি, তাহা কতক উদ্‌- 
ভিজ্জহইতে এবং কতক প্রাণিহইতে প্রাপ্ত হুওয়। যায়, তৎ- 
সম্বন্ধীয় বিশেষ বিন্ুরঃ প্রথমে বিবৃত হইতেছে । 
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১। উদ্‌ভিষ্জ যবক্ষারজান-বিশিষ্ট বলকাঁরক-দ্রব্য ।--ইহাতে 
শরীরের মেদ, মাংস প্রভৃতি নির্মিত হয় । ইছ1 হই প্রকার-- 
কলায় ও শহ্য। 

(১) কলার | ষে উত্ভিজ্জ দ্রবা শুশ্টার মধ্যে অঙ্কে, তাহার 
নাম কলায়। আমাদের দেশে কলায় নানাপ্রকার ;--মুগ 
মাসকলায়, মর্খু'র, ভে ওড়া ব1 খেঁসারি, অরহর, ছোল। বা বুট, 
শাদাছোল।, মটর, বরবটী, শিম ইত্যাদি। 

উদ্ভিজ্জ-পনির (],908)60) 1-ছৃগ্ধের মধ্যে যেমন পনির 
(09917) উহার বলকারক পদার্থ, তেমন এই সকল কলায়ের 
মধ্যে যে বলকারক পদার্থ আছে, তাহার নাঁম উত্ভিজ্জ-পনির ॥ 

কলায়ের সমস্ত উপাদান পদার্থের ১০০ ভাগের মধ্যে এই 
বলকারক সার পদার্থ ২৫ হইতে ৩০ ভাগ । আধসের 1, 
কলায়েতে যে সার আছে, /৭॥* সের গোল আলুতে তাহা 
সাছে। কিন্ত মন্ছয্যের পাকাশয়ে শস্ত বা মাংস যেরূপ সহজে 
ভীর্ণ হয়, কলায় সেরূপ হয় না, এই নিমিস্ত উহ] অপেক্ষাকৃত 
নিকৃষ্ট খাদ্যের মধ্যে গণ্য । এ সকল দ্রব্য রন্ধনদ্বারা সুসিদ্ধ ন) 
হইলে, পরিপাকের ব্যাথাত করে । তাহাতেই অজীর্ণতা দোষ 
জন্মে। কলায়ের সহিত ত্বত ব1 শ্বেতসার কিয়ৎ পরিমাণে 
ব্যবহার করিলে অধিক উপকারী হুয়। সকল দাল-অপেক্ষা 
মন্তর দালে বলকারক সার-পদার্থ অধিকতর পরিষাণে আছে, 
এই নিমিত্ত বৈদ্োের ছুর্ধল রোগিকে মন্তুরের ঝোল ব্যবস্থা 
করিয়া থাকেন। ্ 

(২) শঙ্ত । এই ভ্রব্য মন্গয্যজাতি-মার্রের জীবন ধারণের 
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প্রধান খাদ্য । আমাদের দেশে প্রধান শঙ্ত চাল, গোম, যব, 
জনার ইত্যাদি । 

উদ্ভিজ্জ বলকারক পদার্থ (01601) ) | মাংস, ডিস্ব, 
ইত্যাদি প্রাণিজ দ্রব্যসমূহে, ফাইব্রিন (81)07)) যেমন বল- 
কারক পদার্থ, শন্তাদি উদ্িজ্জ দ্রব্যে ম'টেনও সেইরূপ বলকারক 
পদার্থ। রখ 
চাল । পৃথিবীর অধিকাংশ লোঁকেই চাল ভক্ষণ করিয়! জীবিকা! 
নির্বাহ করে । আমাদের দেশেই ইহার জন্ম। বছুকাল-হইতে 
ইহ1 ভারতবর্ষ, চীন এবং সম্নিকটস্থ স্বীপসমূহ-বাসিগণের প্রধান 
খাদাদ্রব্য ভইয়। আসিন্তেছে। চালে বলকারক সার-ভাগ 
(91597) অপেক্ষাকৃত কম; ইহার সমস্ত পদ্দযর্থের ১০০ ভাগের 
মধ্যে ৩ হইতে ৭ ভাগ সার পদ্দার্থ। ঘলকারিত্বে ইহাকে সকল- 
শস্ত-অপেক্ষা। নিকৃষ্টতম বলিতে হইবে । এই নিমিত্ত ইহার 
সহিত মত্স্ত, মাংস, দুগ্ধ, দধি, দাল ইত্যাদি অন্য প্রকীর বল- 
কারক দ্রব্য ব্যবহৃত না|! করিলে, শরীরের সম্যক্‌ পুষ্টি হয় ন1। 
ভাতের স্বাদ পান্সে, এই নিমিত্ত রুটা-অপেক্ষা ভাত খাইতে 
অধিক তরকারী বা মিষ্ট সামগ্রীর আবশ্তকতা৷ হয়। চাল কিছু 
দিন গু করিয়! ব্যবহার করিলে শ্রাত্র জীর্ণ হয়, এই নিমিত্ত 
নুন চালের ভাত খাইলে, প্রায় পেটের পীড়া হম্স। অভাব- 
পক্ষে ছয় 'মান পরে নুতন চাল ব্যবহার কর। উচিত; কিন্ত 
আমাদের স্ত্রীলোকের অগ্রহারণ মাসে নূতন চাল উঠিতে.ন 
উাঠন্তেই নবান্ন উৎসর্গ করিয়। ফেণে ফেণে নৃতন চালের ভাত 
বিশেষ তৃপ্তির সহিত ভক্ষণ করিয়া থাকে ( পুরানতন-অপেক্ষ। 
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নূতন চালের ভাঁত অধিকতর স্বস্বাছু হইতে পারে, কিন্তু পীড়া- 
দারক বলিয়া ব্যবহার কর! উচিত লহে। এদেশে দ্রই প্রকার 
চাল প্রস্তুত হয়; আতপ ও সিদ্ধ। সিদ্ধ-অপেক্ষা আতপ চাল 
অধিকতর পুষ্টিকর । পশ্চিমাঞ্চলের লোকেরা আতপ-চাল-ভিন্ন 
সিদ্ধ চাল ব্যবহার করে না। 

গোম। সকল শন্ত-অপেক্ষা গে।ম শ্রেষ্ঠ, বল-কারক স!র 
পদ্দার্থ চাল-অপেক্ষা ইহাতে অধিক আছে । ইহার ১০০ ভাগে 
সার পদার্থ প্রায় ১৭ ভাগ | ইহাতে তৈলমর পদার্থের ভাগ অল্প 
আছে বলিয়া, ইহা রুটা প্রস্তত করিয়! ভক্ষণ করিতে হইলে, 
গ্বভ বা মাপনের সহিত ব্যবহার করা উচিত । গোম-হইতে 
ময়দা, আটা এবং সুজি প্রস্তত হয় । আমর। ইহার দ্বার রুট, 
লুচীঃ ও নানাপ্রকার মিষ্টান্ন প্রস্তহ করিয়া আহার কবিরা 
থাকি | পশ্চিমাঞ্চলের অধিকাংশ লোকে কেবল গোম ব্যবহার 
করে । এই নিমিত্ত তাহার। অন্নাহারী বাঙ্গালী-অপেক্ষা অধিক- 
তর পুষ্টকায় এবং বলবান্‌। 

২) প্রাণিজ যবক্ষারজান-বিশিষ্ট বলকাঁরক-দ্রব্য |--পশ্ত 
পক্ষ্যাদির মাংস, মতস্তঃ ভিন্ব, দ্রপ্ধ ইতভাদি। এই সকল দ্রব্যের 
লারভাগ আল্বিউমেন্‌ (4১199800175) ফাইব্রিন্‌ (0750) এবং 
পনির (03856117) | 

মাংস। ইহাতে যবক্ষারজানবিশিষ্ট পদার্থ অধিক পরিমাণে 
আছে। মন্ত্রষোরা জাতিভেদে ভিন্ন প্রকার মাংস বাবহার 
করিয়। থাকে । হিন্দুজাতির মধ্যে কেৰল ছাগ ৪ মৃগ এবং- 
'ছুই এক প্রকার পক্ষির মাংস ভক্ষণীর। ইউক্চোপথত্ডের লোকের! 
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গো; মেষ, শুকর, কুকুটজাতিয় ও অন্তাপ্ত পক্ষী এরং কখন 
কখন অশ্ব মাংসও ব্যবহার করিক1 থাকে । মুসলমানের! শুকর- 
ব্যতীত শেষোক্ত মকল মাংসই ব্যবস্থার করে। পাকা মাংস 
অপেক্ষা! কচি মাংস নরম এবং শীদ্র জীর্ণ হয়। 

মত্ভ্ত । আমাদের দেশে মত্ল্ক নানাপ্রকারঃ তন্মধ্যে 
রোহিতই সর্ধোত্রুষ্ং । অধিক তৈলঘুক্ত মতশ্ত-মাত্রেই গুরুপাক, 
যথা, ইলিল। তপসে, ভাঙ্গন, চেতল, পারসে ইত্যাদি ।»এই 
সকল মতম্ত অধিক ভক্ষণ করিলে, পরিপাকের ব্যাঘাত হয়। 
সমুদ্রের লবণাক্ত মত্ন্ত-অপেক্ষা। পুষ্করিণী-জাত কই, মদ্‌গুর, 
শিল্পী, ছোটপোন1, মৌরলা, বেলে প্রভৃত্তি মত্ম্তসকল লঘু- 
পাক এবং রোগির পক্ষে উপকারী । চিংড়ীকে আমর মৎ্স্তের 
মধো গণা করি এবং সচরাচর চিংড়িমাছ বলিয়া থাকি;কিস্ত 
উহ! বাস্তবিক মৎস্ক নহে, কাকৃড়া-শ্রেণীতুক্ত | চিংড়ি মাছের 
মাথার মধ্যে ঘ্বতবং বস্ত অতি উপাদেয় এবং পুষ্টিকর; কিন্ত 
উহার শরীরভাগ স্সিদ্ধ না হইলে, শীন্র জীর্ণ হর না। 

ডিম্ব। হুংস, কুকুট প্রভৃতি কয়েকটি পক্ষির ডি্ব মন্ুষোর 
ভক্ষ্য । ডিম্বের মধ্যে মে ওরল শ্বেত পদ্দার্থ থাকে, উহ্থাকে অগ্ড- 
লালা বা! আল্িউমেন্‌ (41১20957) বলেঃ উহা! বিলক্ষণ 
পুষ্টিকর । সদ্পূর্ন্ধপে সিদ্ধ-অপেক্ষ। অর্ধনিদ্ধ বা কাচা আও 
শীষ জীণ হয়। 

হন্ধ। সকল খাদ্যের আদর্শ স্বরূপ ।. শিশুগণ কেবল ইহাই 
পান করিয়া! ক্ষুধা নিবৃত্তি করে এবং দিন দিন বলগ্রাণ্ড হয়। 
ছুপ্ধ সারক এবং*এ্ষ বা ছুই বলক্‌ জাল দ্বিষ্ খাইলে, বিশেষ 
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উপকারক হয়) অধিক জাল দির! ক্ষীর করিয়া! পাঁন করিলে 
পীড়াদায়ক হইতে পারে । আমাদের দেশে মাংসের ব্যবহার. 
মামান্ত আছে বলিয়া ছঞ্ধ অপেক্ষাকত-অধিক আদরণীয় । আমা- 
দের প্রধান আহারই ছগ্ধ। জুগ্ধহইতে বহুবিধ উপাদেয় খাদ্য 
ব্রবা প্রস্তত হয় ১ যথা, দ্বৃত, মাখন, সর, চাচী, ঘোল, দধি* 
ছাঁনা, ক্ষীর, পনীর, খমীর, মালাই ইত্যাদি । ইহার মধ্যে ঘ্বৃত 
সর্ধপ্রধান এবং অধিক পরিমাণে ব্যবহৃত হয়। দ্বতপক্ক দ্রব্য 
বেঁমন স্ুত্বাছ তেমনই পুষ্টিকর । নবনীত সুস্বাছ। এবং ত্বৃত- 
অপেক্ষা! শীপ্বতর পরিপাক হয় 1 ছানা ওরপাক । ঘোল সহজেই 
পরিপাক হয । দি পুষ্টিকর এবং চিনির সহিত মিশ্রিত হইলে 
অতি সুস্বাছ হয়। দধিতে অল্রল আছে বলিয্বা উহা! অধিক 
থাইলে পীড়াদায়ক হয় । 

হুপ্ধ গুরুপাঁক গুখবিশিষ্ট এবং অন্ন-অপেক্ষা অধিকতর কালে' 
জীর্ণ হয়। পরিমাণ মত না পান করিলে ইহা! ভেদক হইয়া 
' পড়ে; এই নিমিত্ত শাস্ত্রকারের! ছুইটি গুরুপাক দ্রব্য হুপ্ধ ও 
মাংস একত্রে খাইতে নিষেধ করেন। 

আমিষভোজন | এক্ষণে দখা যাউক, আমিষ ভোজন 
করা মন্গুষ্যের পক্ষে উচিত কি না। আমরা দেখিতে 
পাই, পৃথিবীর ভিন্ন ভিন্ন জাতি ভিন্ন ভিন্ন প্রকার খাদ্য ব্যর- 
হার করে। কেহ কেবল উন্তিক্জভোজী, কেহ আমিবভোজী 
এবং কেহ মিশ্রভোজী, অর্থাৎ উদ্ভিজ্জ ও আমিষ ছুই ব্যবহার 
করে। মগ্ষ্যের পক্ষে আমিষ ভোজন নিতান্ত প্রয়োজনীয় না 
হউক, অস্বাভাবিক বলিয়া বোধ হয় না আমাদের দেশে 
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অধিকাংশ লোক কেবল উত্তিজ্জ ভক্ষণ করিয়া শরীরের পুষ্টি- 
সাধন করে, এবং প্রাণিহত্যা করিয়া আমিষ তক্ষণ করাকে 
নিতান্ত নিকুষ্ট ও অস্বাভাবিক কার্য বলিয়া মনে করে । উত্ভিজ্জ 
ভোজিগণ তর্ক করিয়া থাকেন যে, জীবহিংসা করিয়া আমিষ 
ভক্ষণ কর! পরমেশ্বরের অভিপ্রেত নহে, এবং মাংস মনুষ্য-পাক- 
যন্ত্রের উপযোগী বলিয়া বোধ হয় না। ইহার উত্তরে কেবল এই 
মাত্র বল! যাইতে পারে যে, অনেক দেশের মন্ুষ্জাতি আমিঙ্গ 
প্রিয় বলিয়া বোধ হয় । দেশ-বিশেষে কোন কোন জাতি উত্তিজ্ঞ 
অভাবে কেবল আমিষ ভক্ষণ করিয়াই জীবন রক্ষা! করিতে বাধ্য 
হয়। শীতপ্রধান দেশের যে স্থানে উদ্ভিজ্জ অতিশয় হুপ্প্রীপ্য, সে 
স্থানের লোকদিগকে উদ্ভিজ্জের অভাবে কেবল মাংসের উপর 
নির্ভর করিতে হয়। উঞ্:প্রধান দেশে উদ্ভিজ্জের আতিশব্য আছে 
বলিয়া, সে স্থানের লোকেরা! আহারের নিমিত্ত প্রায় উদ্ভিজ্জের 
উপর অধিফাংশ নির্ভর করে । আবার সমশীতোষ্। দেশে 
প্রাণী এবং উত্ভিজ্জের ভাগ প্রায় সমতুলা থাকাতে সে স্থানের 
লোকেরা উভয় প্রকার দ্রব্য-হইতে খাদ্য সংগ্রহ করে। ব্স্থ- 
পায়ী জীবগণের পাকযন্ত্রের কৌশল দেখিয়া আমরা স্থির করিতে: 
পারি যে, কাহার! উদ্ভিজ্জ এবং কাহার! আমিষভোজী.। আমিষ 
ও উত্ভিজ্জভোজিদিগের দস্তেরও প্রভেদ দুষ্ট হয়। মনুষ্যজাতির 
স্যাক্প মিশ্রভোজিদিগের পাকযন্ত্র এবং দত্তের গঠন উত্ভিজ্জ- 
ভোজন ও আমিষভোজন এই উভয় প্রকারের মাঝামাঝী ৷ 
ইহাতে বোধ হয় যে, মনুষ্যজাতির পক্ষে মিশ্রভোজ্ন নিতাস্ত 

গত নহে ।* গারতবর্ষে কিম্বা পৃথিবীর যে কোন স্থানে, 
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সম্পূর্ণ উদ্ভিজ্জভোজী বাক্তি আছে, এমন বোধ হয় না। এদেশে 
অনেকে আমিষ ভক্ষণ করে না বটে, কিন্তু তাহারা প্রাণী-হইতে 
উদ্ত,ত ছপ্ধ, ত্বত, মাখন ইত্যাদি দ্রব্-সকল অধিক পরিমাণে 
ব্যবহার করিয়া থাকে। অতএব "সম্পূর্ণ উত্ভিজ্জভোজী ব্যক্তি 
মন্ুষ্যের মধ্যে বিরল বলিয়া! বোধ হয়। 

সামান্য উত্ভিজ্জ দ্রব্যাদি অপেক্ষা আমিষ ভক্ষণ করিলে 
পাকস্থলীতে অধিকতর ভার বোধ হয়? কিস্ত ইহার পরিপাক- 
কাঁধ্য উদ্ভিজ্জ অপেক্ষা অনেকতর পরিমাণে স্থলভ ও অল্পতর সময়- 
মধ্যে নির্বাহিত হইয়া! থাকে । এই নিমিত্ব উদ্ভিজ্জভোলী 
জন্তদিগের পাকঘন্ত্র আমিষভোজী জত্দিগের পাকমন্ত্র অপেক্ষা! 
অধিকতর পরিমাণে দীর্থ ও জটিল। মাংস, মহন্ত প্রভৃতি 
প্রাণিজ খাদ্যদ্রব্যে যবক্ষারজানবিশিষ্ট বলকারুক পদার্থ অধিক 
পরিমাণে আছে বলিয়া উহা! ভক্ষণে শরীরের মাংসপেশী দৃঢ় 
ও পুষ্ট হয়, এবং শরীরে বসা অধিক পরিমাণে জন্মিতে 
পারে না। উদ্ভিজ্জ দ্রব্যাদি ভক্ষণ করিলে, বসার ভাগ 
অধিক হইয়। থাকে । ইহ! আমর। সচরাচর প্রত্যক্ষ করিয়! 
থাকি যে, যে সকল পশুপক্ষিকে আমরা আহার দিয়া স্থল 
করিতে যন্ব করি, তাহার। সকলেই প্রায় উদ্ভিজ্জভোক্জী | এমন্‌ 
কি আমিষতভোজী কুক্কর বিড়ালও উদ্ভিজ্জ-আহ!র-দ্বারা বিলক্ষণ 
পীবর হইয়! পড়ে । এই নিমিত্ত অধিক মাংসল হইয়া পড়িলে, 
উত্ভিজ্জ দ্রব্যাদি সামান্য পরিমাণে ভক্ষণ কর! বিধেয়। আমিষ 
ভক্ষণে ক্ষুধার নিবৃত্তি অধিক হয় এবং টনি অনেকক্ষণ 
পর্য্যস্ত ভার থাকে । | ৪ 
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প্রসিদ্বনাম। ভাক্তার লিবিগ্‌ বলেন,“ আমিষভোনী-পণ্ু- 
গণ তাছার্দের আহারের গুণেই উত্ভিজ্জতভোজী-পশুগণ-অপেক্ষা 
অধিকতর সাহলী ও উগ্রস্বভাব হইয়া! থাকে ।৯ 

ইহা দেখা হইয়াছে ধে, পণুশালায় রক্ষিত কোর ভল্প.ক 
বতদ্দিন কেবল রুটা আহার করিত, ততঙ্দিন তাহার স্বভাব 
ধীর ও নম্র ছিল; কিন্ত যে-অবধি তাহাকে কেবল মাংস 
আহার করিতে দেওয়া হইল, সে সেই-অবধি নিতান্ত অপকারক 
ও উগ্রপ্রকৃতি হইয়া! উঠিল । বাঙ্গালীদিগের অপেক্ষা! ইউরোপ- 
বাসীগণ যে অধিকতর সাহনিক ও সমরপ্রিয়, আমিষ-ভোজনই 
বোধ হয, তাহার এক প্রধান কারণ ॥ 

ক্ষুধা ।- ইহ) পুর্ব্বে বল) হইস্কাছে যে, শরীরের সমস্ত পদখর্থ 
সতত ক্ষয়প্রাপ্ত হয় এবং এই ক্ষতিপুরণজন্ত নুতন পদার্থের 
আবশ্তাকত! হয় বলিয়া ক্ষুধা উপস্থিত হইয়া! থাকে । আহার 
গ্রহণ করিয়া আমর। এই ক্ষুধ! নিবৃত্ভি করি। 

ক্ষধারার। আমর? বুঝিতে পারি যে, আহার গ্রহণ করা 
বর্তবা এবং এই ক্ষুধায় ব্যতিবাস্ত হইয়। আমর! জআহার সংগ্রহ 
করিতে চেষ্ট1 কবিয়] থাকি । আহারের পরিমাণ সকলের পক্ষে 
সমান নহে । খতু-পরিবর্তন, পরিশ্রম, অভ্যাস, বয়ঃক্লেম প্রভৃতি 
কারণে ক্ষুধার তারভম্য হইয়] থাকে । অন্ক কাল-অপেক্ষা। শীত- 
কালে আমাদের ক্ষুধার বৃদ্ধি অধিকতর পরিমাণে হয । অলস- 
অপেক্ষা শ্রমজীবী ব্যক্তির ক্ষুধা অধিকতর হইয়! থাকে। অভ্যাস- 
বশতঃ অনেকে অধিক পরিমাণে আহার করিতে পারে । শিশ্ত 
ও বৃদ্ধ-অপেক্ষা -যুল্লাথণ অধিকতম পরিমাণে আহার করিয়। 
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ঘাকে। ক্ষুধাই আমাদিগের আহারনির্দিষ্টকরণের একমাস 
উপায়। ক্ষুধাশাস্তি হইলেঃ আহারে আর বড় স্পৃহা থাকে না. 
ধীরে ধীরে চর্বণ করিয়া আহার করিল, ক্ষুধা নিবৃত্ত হইল 
কি'ন1, আনায়াসেই বুঝা ষায়; এবং ক্ষুধাশাস্তি হইলে, সহজেই 
আহারে ক্ষান্ত হইতে হয়। কিন্তু তাড়াতাড়ি আহার করিলে 
কি্বা আহারীয় ভ্ব্য নানাপ্রকার ও স্ুশ্বাহু হইলে রসান্ুভব- 
জন্ ক্ষুধা-অপেক্ষা অধিকতর পরিমাণে আহার করিলে অতি 
ভোজন-দোষজন্ প্রায় কষ্ট পাইতে হয় । র 
পরিমিতভোজিতা । অন্ন আভার-অপেক্ষা অতিভোজন* 
দোষই অধিকতর দেখিতে পাওয়া যায় । আস্বাদনের বশীভূত 
হইয়া, অধিক মসলাযুক্ত গুরুপাক বাঞ্জনাদি অনেক পরিমাণে 
ভোজন না করিয়া, পরিমিতরূপে সুখাদ্য আহার করিতে পারিলে 
রোগগ্রস্ত হুইয়। চিকিৎসকের আশ্রয় গ্রহণ করিতে বড় হয় না| 
কিঞিৎ ক্ষুধা রাখিয়। আহার করা অতিশয় যুক্তিসিদ্ধ; কিন্তু 
অনেকের এইরূপ বোধ আছে যে, উদর স্ফীত যেপর্যযস্ত ন! হয়ঃ 
ততক্ষণ আহার কর। কর্তব্য । এই 'কুবৃদ্ধির বশীভূত হইয়া, 
এদেশের অধিকাংশ স্ত্রীলোক শিশুদিগকে হুদ্ধ বা ভাত খাওয়া" 
ইবার সময়ে যেপর্যান্ত তাহাদের পেট উঠিতে না দেখেন, তত- 
ক্ষণপর্যযস্ত তাহাদিগকে খাওয়াইতে ক্ষান্ত হয়েন না! তাহারা 
ছাবেন যে) অধিক আহার দিলে 'শিশুগণ শী্র পু ও বলিষ্ঠ 
হইবে। এই অতিভোজনদোষে অনেক শিশু উদরাময় ও 
অন্তান্ত ক্লেশকর রোগে কষ্ট পাইয়। থাকে এবং অল্প বয়সেই মৃত্যু- 
গ্রাসে পতিত হয় । ইহা অনেক সময়ে £দখিতে পাওয়া! খায় 
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বে অপরিমিতভো সী ব্যক্িদিগের দেহ প্রায় কআীণ ও ভূর্বাল 
হইয়া থাকেঃ অতিভোজনদোষে উদরস্থ দ্রব্য সম্পূর্ণরূপে 
জীর্ণ না হওয়াতে উহার সারাংশ. শরীরের কার্য্যে নিযুক্ত হয় 
না, সুতরাং দেহের ক্ষীণত) ও দৌর্বল্য ক্রমে উপস্থিত হইত 
থাকে। 

ধে কতিপয় রসের সহিত মিশ্রিত হুইয়। ভূক্তদ্রব্য পরিপাক 
হইয়। থাকে; তাহার। প্রত্যহ নির্দিষ্ট পরিমাণে উৎপন্ন হয; সেই 
রসে ষে পরিমাণে তুক্তদ্রবা পাক হইতে পারে, সেই পরিমাণের 
অধিক হইলে উহ সম্পূর্ণরূপে পরিপাক না হইয়া পীড়াদায়ক 
হইয়া! পড়ে! অতএব পরিমিতক্পে আহার করাই সর্ধপ্রকারে 
বিধের়। সাধারণতঃ দিবারাত্রির মধ্যে এক সের খাদ্যদ্রব্য ও 
এক হইতে ছুই সের পর্যন্ত পানীয় দ্রব্য, একজন সবল যুবার 
পক্ষে ঘথেষ্ট আহার । বাঙ্গালিদিগের পক্ষে এক পোকা বা পাঁচ 
ছটাক চালের ভাত, এক পোর1 ময্দ্রার লুচি বা কটা, আদ 
ছটাক ঘ্বত, ছুই ছটাক দাল, তদুপযুক্ত মত্স্তা ও তরকারি এবং 
এক সের ছুপ্ধ, প্রত্যহ আহার কর! হইলে যথেষ্ট বল- কারক 
ও দ্বাস্থ্যপ্রদায়ক হইতে পারে। 

রন্ধনের উপযোগিতা । আম্বাদপ্রদ ও পরিপাকোপযোগী 
করিবার নিমিত্ত আমর| অনেক দ্রব্য রন্ধন করিয়া, থাকি 1 কাচা 
অবস্থায় যে সকল দ্রব্য আমর! জীর্ণ করিতে না পারি ১ সেই- 
সকল রন্ধন করিলে ভক্ষযোগ্য ও সুস্বাছ হয়। চাল, ময়দ1, তরু- 
কারি, মাংস, মধ্স্ত প্রৃতি ড্রব্-সকল কাচা অবস্থায় ভঙ্গ যোগ্য 
মহে, এবং খাইলে ও: অনাঙ্জাসে পরিপাক হয় ন কিন্তু উহা 
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রন্ধন করিলে অতি সুপার ও সহজে পরিপাক হয়। এ্রস্থলে 
ইহা ও বল! কর্তব্য যে, রন্ধনদোষে লঘ্ৃপাক দ্রব্-সকল গুরুপাক 
হইয়! উঠে । অধিক ত্বত, তৈল বা মসলার সহিত কোন দ্রবা 
বাছল্যরূপে রন্ধন করিলে, তাহ! অধিক স্থৃস্বাছু হইতে পারে, 
কিন্ত সহজে পরিপাক হয় না। 

আহারের সময়-নিরপণ । খাদ্যের পরিমাণ ও তাহার উপ- 
যুক্তত] স্থির করা যেমন প্রয়োজনীয়), আহারের সময় নির্দিষ্ট 
থাকাও তন্রপ আবশ্তকীয় । প্রত্যহ এক সময়ে এবং যথাসম- 
য়াস্তরে আহার ন। করিলে, স্বাস্থোর প্রতি বিশেষ হানিজনক 
হইয্সা থাকে । অধিকাংশ মনুষ্যজাত্তির মধ্যে প্রত্যহ তিনবার 
আহার কর! প্রথা প্রচলিত দেখিতে পাওয়া যায়। পাঁচবা 
ছয় ঘণ্টা! অন্তরে দিনের মধো তিনবার আহার কর! নিতাস্ত 
মন্দ নহে । জামাদের দেশেও এই প্রথ। প্রচলিত আছে। কিন্ত 
অনেকে অন্ত প্রকার নিয়মে আহার করিয়াও অুস্থ শরীরে দীর্ঘ- 
ভীবী হইয়া! থাকেন। আমাদের দেশীয় বিধবা স্ত্রীলোকের ও 
ব্রাঙ্গণবর্গের মধ্যে অনেকে দিনাস্তে একবার অন্ন ভোজন করিয়া 
থাকেন। উত্তরপশ্চিম প্রদেশের অধিকাংশ লোকেও এক 
সন্ধ্যা আহার করে । অনেকে আবার প্রত্যহ ছুই বারের অধিক 
আছার করে না । বিশেষ অনুসন্ধান-দ্বার৷ শরীরতত্ববিৎ পশ্ষি 
তেরা স্থির করিয়াছেন যে, তুক্তদ্রবা পাকস্থলীতে পরিপাক হইয়া 
গ্বানাস্তরিত হইতে অস্ততঃ চার ঘণ্টা লাগে। পরিপাকাস্তে এই 
চারি ঘণ্টার অতিরিক্ত আঁরও এক বা! ছুই ঘণ্টা পর্য্যস্ত পাকযস্ত্রকে 
বিশ্রাম ন! দিয় পুনরায় আহার গ্রহণ কর! কর্তব্য নহে। এই 
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নিমিত্ত একবার আহার করিলে, অস্ততঃ তাহার পাঁচ ব1 ছয় ঘণ্টা 
বিলম্বে পুনরায় আহার করা উচিত । ছুই বা তিন ঘণ্টা অস্তর 
কিছু কিছু আহার করা অতিশয় অন্তায় ; কারণ, এক আহা- 
রের পরিপাক কার্ধা শেষ না হইতে হইতেই প্রনর্ধার আহার 
ফরিলে পাকস্থলীকে ' বিশেষ কষ্ট ঘেওয়। হয়, এবং উভয় আহা- 
রের পরিপাক-কার্যের বাঘাত হইয়া পড়ে ।. প্রথমবার প্রাতঃ- 
কালে বেলা ৯ টার সময়ে আহার করিয়া, দ্বিতীয়বার বৈকালে 
৩টাঁর সময়ে ও তৃতীয়বার রাত্রি ৯ টার সময়ে আহার করিবার 
প্রথা যুক্তিসিদ্ধ বলিয়া বোধ হয়। প্রায় এই নিয়মেই আমাদের 
মধ্যে অনেকেই আহার করিয়া থাকেন । প্রাতঃকালে নিদ্রা- 
তঙ্গের অনতিবিলম্বে কিছু আহার করা কর্তব্য । যেহেতু এ 
সময়ে শরীর ও পাকস্থলীর তেজ কম থাকে, এবং নিদ্রাবস্থায় 
ঘর্দম হইয়! শরীরে জলীয় ভাগের অভাব হয়, এই নিষগিত্ত শুষ্ক- 
দ্রব্য অধিক পরিমাণে আহার ন! করিয়।, পানীয় দ্রব্যের সহিত 
অল্প পরিমাণে লঘু থাদ্য গ্রহণ করা কর্তব্য । মিছিরি বা চিনির- 
পাঁন?, দুগ্ধ, চা, কাফি ইত্যাদি পানীয় দ্রব্য এই সময়ের বিশেষ 
উপযোগী ॥ অন্য সময়ের আহারের নিয়ম সকল-জাতির মধ্যে 
সমান নহে । বাঙ্গালিজাতির মধ্যে অধিকাংশ লোকে প্রাতঃ- 
কালে প্রায় * টার সময়ে পরিতুষ্টরূপে অন্নব্যঞ্জন আদি আহ'র 
করিয়], বেল! ১ বা২ংটার সময়ে কিঞিৎ জলযোগ করে, পরে 
রাত্রিকালে ৮ ব! ৯ টার সময়ে পুনরায় অন্ন, লুচি বা রুটা যথেষ্ট 
পরিমাণে ভোজন করিয়া থাকে । ইংরাজেরা প্রাতঃকালে প্রায় ৯ 
টার সময়ে রুটী, মাম, যৎকিঞ্চিৎ মাংস ইত্যাদি আছার করিয়া 
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বেল ১ বা ২ টার সময়ে কিঞ্িৎ জলযোগ করে, পরে অপরাজ্ে 
৫ বা৬ টার সময়ে ভাত, রুটা, মাংস প্রভৃতি উপাদেয় দ্রবা 
যথেষ্ট পরিমাণে আহার করিয়া, রাত্রিকালে উহা-অপেক্ষ। অক্প- 
তর পরিমাণে লব্ুত্রব্য ভক্ষণ করিয়া থাকে । কেহ ব। শধ্যাহ্ছে 
একবার পরিতুষ্টরূপে আহার করিয়া, রাত্রিকালে যৎসামান্ঠ 
জলযোগ করিয়। থাকে । আবার পশ্চিমাঞ্চলের অধিকাংশ লোকে 
'প্রত্যহ.কেবল এর সন্ধ্যা আহার করিয়। থাকে । 
আরৃহরান্তেই নিদ্রার নিষেধ । গুরুতর আহারের অব্যবহিভ 
পরেই নিদ্রা যাওয়া ভাল নয়। নিদ্রাবস্থায় শারীরিকক্রিয়া- 
সমূহ ত্বভাবতঃ শিথিল থাকাতে, পরিপাঁক-কার্ধ্য যগানিক্সমে 
সমাহিত ন1 হইয়া রোগ উৎপন্ন হইতে পারে । আবার 
অনাহারে পাকস্থলী শৃন্ অবস্থায় রাখিয়া, নিদ্রা মাইলে ক্লেশকর 
হইতে পারে। | 

নিদ্রার সময়ে পরিপাকক্রিয়! সম্পূর্ণরূপে সম্পন্ন না হুই- 
লেই, অপাক দোষ জন্মে । অপাকদোষের জন্ত নিদ্রার ব্যাঘাত 
হুইয়1 কুত্বপ্ন প্রভৃতি উপস্থিত হয়। এই নিমিত্ত রাপ্রিকালের 
আহার সন্ধ্যার সময়ে করিলেই ভাল হয়, তাহ] হইলে নিজ্রা 
ষাইবার পুর্ধেই সে আহার জীর্ণ হইয়। যাইতে পারে। 

প্রচলিত-আহাধ্য | এক্ষণে যে সকল আহারীয় ভ্রব্য 
সচরাচর এতদ্দেশে প্রচলিত আছে, তাহাদের বিষয় কিঞ্চিৎ 


বল। আবশ্তক | 
চাল, গোম, কলায়, শস্ত ইত্যাদি উদ্ভিজ্ঞবলকারফ ভ্রবা 


এবং মাংস, মত্স্ত, ভিম্ব, ছুগ্ধ ইত্যাদি প্রাণেঞজ বলকারক দ্রব্য 
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ভূতির বিষয় পুর্বে একরপ বর্ণিত হইয়াছে । তরকারী, 
শাক, ফল, মূল ইত্যাদি অন্তান্ত উদ্ভিজ্জ দ্রব্যাদি পশ্চাতে 
বিবরিত হইতেছে। ূ 

তরকারী । ইহ! নানা-প্রকার; গোলআলু, রাঙ্গাআলু, 
চুপ্ড়ীআলুঃ পটোল, বেগুণ, কাঁচ্কল১ মানকচু, গুড়ি- 
কচু, গল, উচ্ছে, করলা; বিঙ্গে, চিচিঙ্গে, ট্যাড়স, লাউ, 
দেশী ও বিলাভী কুম্মাণ্ড, ধুতুল, শশা, কাকুড়, শিম, 
কাচা গেপিয়!, মোচা; থোড়ঃ এঁচোড়, কাটালবিচি, ভুম্কুর 
মূলাঃ সালগাম, ওলকপিঃ গাজর, কৌড়ক+ মাদার, চালতা, 
তেঁতুল; কলাইস্*টি, বরবটিস্'টি, সজিনাখাড়া। ইত্যাদি । 

ইহার মধ্যে গোলআলু সর্বোৎকৃষ্ট ; ইহা পুষ্টিকর এবং 
বংসরের সকল সময্নেই পাওয়া যায়) মানকচু, ওল, ও পেপিয়! 
সারক এবং অর্শ প্রভৃতি রোগে বিশেষ উপকারী । উচ্ছে, 
মোচা, ডুমুর, মূলা পিতনাশক | লাউ, কুম্ড়া, শসা, এচোড় 
ইত্যাদি কচি অবস্থায় উত্তমরূপে সিদ্ধ করিয়া খাইলে ক্ষতি 
নাই, কিন্তু পক ও অর্দসিদ্ধ হইলে, পীড়াদায়ক হইতে পারে। 
তরকারীর হরিদংশ অর্থাৎ খোসা সহজে পরিপাক হয় না, 
এ নিমিত পটোল, আলু; বেগুণ প্রভৃতির খোস! ও বীজ 
পরিত্যাগ কর বিহিত | 

শীক। ইহাও নানাপ্রকার ১) পালম, বীটপালম, চুকো- 
পাঁলম, চাঁপানটে, ডেঙ্গোনটে, কন্কাবৰোটে, জুল পো, গিষে, 
সুসনী, পলভ1, কলম্বী/ হিংচা, কচুশীক, সজিন1ঃ লাউ- 
কুমড়া-শসা-ও-কাক্ুড়শাক, পুঁই, 'পাট, বেতো, কলাই- 
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হথটা-শাক, তেউড়েশীক, মুলাশাক, সরিষাঁশাক, ফুলকপি, 
বাধাকপি, ক্ষুদে ও বড় মুনি, সাঞ্চেশাক, গাদালপাতা, নিমপাতা, 
পুদ্দিনাশাক, ইত্যাদি । | 

শাক আহারীয় ভ্রব্যের মধ্যে কিয়ৎ-পরিমাণে থাকা আব." 
শ্টাক ১ কিন্ত উত্তমরূপে চর্ধণ করিয়া উহ্থার অসারভাগ পরি- 
ত্যাগ কর। কর্তব্য। তিক্তরসবিশিষ্ট শাক-সকল বিশেষ উপ- 
কারী। হিংচা, কলমি, পল ত! ইত্যাদি পিত্তনাশক। 

ফল। এতদোশে যত প্রকার ফল আছে; বোধ হয় এ 
প্রকার ফল অন্ত কোন দেশে নাই । ইহার মধ্যে কতিপয় ফল 
অতি স্থশ্বাহ ও মনোহর 7 এবং তাহাদের ভুল্য ফল, বোধ হয় 
অন্ত কোন দেশেই প্রাপ্ত হওয়। যায় না। 

আত্ম, দাড়িস্ব, লিচু, গোলাপজাম, কালজাম, আতা, আনা- 
রস; পেয়ারা, রঞ্ভা, কমলালেবু, পেপিয়া, নারিকেল, কাটাল, 
ইক্ষু, তরমুজ, ফুটি, বেল ইত্যাদি অতি উৎকৃষ্ট ফলের মধ্যে গণ্য। 

আর আর অনেক প্রকার ফল আছে; যথা, চটৌোপা 
ও নারিকেলী কুল, কাকুড়, নোন!, তুঁত, শসা, পানীফল, 
কেস্থার,। জামরুল, কতবেল, তালশাস; তাল, বাতাবিলেবু, 
পাতি ও কাগজি প্রভৃতি লেবু, খঙ্জুর, পিচ, সপেটা, গাব, 
শীকআলু; টেপারি, পাতবাদাম, আমড়া ইত্যাদি। 

এই সকল দেশীয় ফল ভিন্ন আমরা আরও কতকগুলি 
বিদেশীয় উৎকৃষ্ট ফল প্রাপ্ত হইয়! থাকি, যথা ম্যাক্কপ্টিন, আপেল, 
বেদানা, আঙ্গুর, বাদাম, পেস্তা, আকরোট, খোবানি, ছোয়ারা, 
কিশমিশ; মনক্কা) খরমুজ1 ইত্যাদি। ঠ 
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ফলমাত্রেই প্রায় কিছু না কিছু সারক। আতর, কাটাল, 
প্রেপিয়া, নারিকেল, ফুটি, পেম্সারা, ইক্ষু ইত্যাদি বিলক্ষণ 
সারক । ফল সুপক "হইলে, খাওয়া কর্তব্য । ষে সকল ফল 
কাচা অবস্থায় ভক্ষণ কর! বাক, তাঙ্বার রস খাইরা শিট! 
ত্যাগ কর! উচিত) যেমন পেয়ারা, শশা!) জামরুল, শাক: 
আলু ইত্যাদি। জরকালীন দাড়িম, আনারস, কচি-নারিকেল 
ইক্ষু, কীচাপেয়ারা, কচিশসা, পানিষ্চল, কের, শাকআলু 
ইত্যাদি কয়েকপ্রকার শৈতাগুণৰিশিষ্ট ফল বড় মুখ-রোচক, 
এবং শিটা ত্যাগ করিয়া অল্প পরিমাণে ব্যবহার করিলে 
বিশেষ অপকারক নহে । বেল ধারকগুণবিশিষ্ট, এজন্টে উদরাঁ- 
ময় রোগে বিশেষ উপকারী । বাদাম, পেস্ত১ আকৃরোট ইত্যাদি 
তৈলময় কল-দকল পুষ্টিকর, কিন্ত অধিক ভক্ষণ করিলে পীড়া- 
মাক হইতে পারে। 

মিষ্ট সামগ্রী। ইক্ষু ও থজ্জুর রস-হইতে ছই প্রকার গুড় 
প্রাস্তত হয়,--খেক্কুরে ও একো-গুড় । এই গুড় পরিক্কত করিয়া, 
পর্কর] উৎপন হয় ৷ চিনি জাল দিয়! রস করিয়! মিছিরি প্রস্তত 
হয়। চিনিদ্বারা আমর! নানাবিধ উৎকৃষ্ট মিষ্টান তৈয়ার করিয়! 
থাকি'। ছানা, নারিকেল, ক্ষীর, সর প্রভৃতি দ্রব্যের সহিত চিনি 
মিশ্রিত করিয়। সন্দেশ, মনোহরা, চন্ত্রপুলী, গ্গীরেরছীচ, সরপুরা, 
ৰর.ফি প্রভৃতি নানাপ্রকার উৎকৃষ্ট খাদ্য ত্রব্য প্রস্তত হয়। ত্বৃত- 
পর নানাবিধ সামগ্রী চিনির সংযোগে ্ুস্বাদযুক্ত হয় । মিষ্টানগ, 
অতি যুখপ্রিয় ; কিন্ত অধিক পরিমাণে ভক্ষণ করিলে উদরাময়, 
আলীর্ণ, অন্ন, কমি ইত্যাদি রোগ জন্মে। 
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মধু আর এ্রকটি মিষ্টপ্রব্য। ইহা! মধুমক্ষিকার চক্রেহাইতে 
প্রাপ্ত হওয়া বায় । মধু অতি মুখপ্রিপ্ন এবং অল্প পরিমাণে পান্ধ 
করিলে উপকারও আছে । মিই-দ্রবা দ্বারা আমাদের শরীরের 
তাপ উদ্ভাবিত হয় । এই নিমিত্ত গ্রীক্মকাল-অপেক্ষা শীতকালে 
অধিকতর পরিমাণ মিষ্-দ্রব্য সহ্য হয়। চিনি সহজে পরিপাক 
হয়। বালকের! গুড় খাইতে বিশেষ ভালবাসে , এবং অল্প পরি' 
মাপে খাইলে ক্ষতি নাই। 

জলপান। তগ্ডুল বা ধাস্ত ভর্জিত গ্করিয়া কতিপরপ্রকার 
জলপানীয় দ্রব প্রস্তত হয় । মুড়ীর চাল ভাজিয়া মু্ভী হয় 
খইয়ের ধান ভাজিয়৷ খই হয়, এবং খই গুড়ের সহিত মিশ্রিত 
করিয়। মুড়কী হয়। ধান্ত অল্প সিদ্ধ করিয়া টঁকিতে কুটিলে চিড়! 
হয়। মটর, ছোল। ও কলায় ভাজিয়1! মটরভাজা, ছোলাভাজ। ও 
ফুট্কলায় হয়। ছোলাহইতেই চানাচুর্‌ প্রস্তত হয়। ইহারা! 
সহজে পরিপাক হয় না, এবং নিরুষ্ট খাদ্যের মধ্যে গণ্য । মুড়ী, 
থই ও ভালাচিড়া অতি লঘ্বু। মুড়কী ও কাচাচিড়। তত সহজে 
পরিপাক হয় ন!। ভাজাসামগ্রীমাত্রেই সহজে জীর্ণ হয় না। 

পিষ্টক। চালের শুঁড়ী, কলায় ও মুগের দাল, রাঙ্গা! ও 
গোলআলু, নারিকেলকুর1, ছান], ক্ষীর, বাদাম, পেস্তা-প্রভৃতি 
দ্রব্য তৈল, ঘ্বত, চিনি বা গুড়ের সহিত পাক করিয়। নানাবিধ 
পিক আমরা প্রস্তত করিয়া! থাকি । ইহার! প্রায় গুরুপাক এবং 
সহজে জীর্ণ হয় না। 

সাগুদানা, আরারুট) যবমণ্ড, অন্নমণ্ড-প্রসুতি দ্রব্য সকল 
অতি-লঘু এবং পীড়িত অবস্থায় বিশেষ উপকারী । 

টি রঃ ঁ 
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মোরব্ব! । আমাদের দেশে নানাপ্রকার মোরব্বা ও চার 
বাবহার হইয়া থাকে। আত, লেবুঃ বিশ্ব, আমলকী, আনা- 
রস-প্রভৃতি ফলের োন্নব্বা বিশেষ উপকারী ও মুখরোচক । 
ইহাতে অক্রচি নিবারিত হয়, ও ক্ষুধা বৃদ্ধি করে। 

: চাট্নীও নানাপ্রকার। লবণাক্ত, অন্ন, তৈলাক্ত, মিষ্ট, ও 
কটু । ইহার! পাকঘন্ত্র উত্তেজিত করিয়া, পাককাধ্যের সহায়তা 
প্রদান করে। 

কতকগুলি সচরাচর আহারীয় দ্রব্য কত সময়ের মধ্যে পরি- 


পাক হর, নিয়েলিখিত হইল । রি 
ভ্রবা। পরিপাকসময় । ড্রব্য। পরিপাক সময় । 
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শিশুর খাদ্য ।-_জীবনের অন্যান্য অবস্থার অপেক্ষা! শৈশৰ- 
কালে বিশিষ্টতর সাবধানতা! ও যত্বের সহিত শরীরপালন করা 
'আবশ্তকীর । অতিভোজন ও অথাদ্যভোজন-্জন্যই অধিকাংশ 
শিশু রোগগ্রস্থ ও অকালে মৃত্যুগ্রাসে পতিত হুয়। এই নিমিত্ত 
উহাদিগের আছারের প্রতি বিশিষ্টরপে মনোযোগী হওয়া কর্তব্য। 
প্রসবের পর পায়তিন দিবসপর্যযস্ত প্রন্থতির স্তন-হইতে 
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হঞ্ধ নির্গত হয় না, ৫কবল টিপিলে যসামান্ত একপ্রকার 
হুপ্ধবৎ রস নির্গত হইয়া থাকে? এই নিমিত্ত সদ্যোজাত শিশু এ 
কয়েক দিষস মাতার ব্তনহ্প্ধহইতে বঞ্চিত হয়। মাতৃষ্তন্যের 
পরিবন্তে আমরা এ কতিপয় দিবস শিশুকে গাভীহ্দ্ধ পান করা" 
ইয়া থাকি। শিশুদিগকে এই সময়ে কিরূপ আহারীয় প্রদান করা! 
কর্তব্য, তাহ! বলিবার পূর্বে, উহ্বা্দিগকে কোন প্রকার ভক্ষ্য 
দেওয়! কর্তবা কি না, তাহ1 বিৰেচন! কর! কর্তব্য । গর্ভাবস্থায় 
শিশুর পাকমন্ত্রের ক্রিয়া এককালে বন্ধ থাকে, অতএব শিশু ভূমিষ্ঠ 
হইবামাত্র উহার কোমল পাকষস্ত্র আহারীয় দ্রব্যদ্ধারা সহসা 
উত্তেজিত করিতে হইলে পীড়াদায়ক হইতে পারে এবং প্রস- 
বের পরক্ষণে প্র্ুতির স্তনে ছৃপ্ধ না থাকাতে এরূপ অন্থমান 
করা যাইতে পারে যে, যেপর্ধ্যস্ত মাতার স্তনে ছুপ্ধ আগত ন। 
হয়, সেপর্যযস্ত সদ্যোজাত শিশুর পক্ষে কোনপ্রকার আহার বা 
সামান্ত লঘু আহার ভিন্ন গাভীছুগ্ধের সভায় গুরুপাক দ্রব্যের 
বিধান করা কোনমতেই যুক্তিপিদ্ধ নহে । এই নিমিত ভূমিষ্ঠ 
হইলে কোনপ্রকার খাদা ন! দিয় শিশুদিগের মুখে কেবল মাু- 
ভন লাগাইয়। দিবে । এই সময় স্তনহইতে যে সাষান্ত ছগ্ধবৎ 
রস নির্গত হয় তাহাই উহাদের পক্ষে যথে্ট আহার । পরে 
বিশুদ্ধ জল, কিন্বা উহ? কিঞ্চিং চিনি বা মধুর সহিত মিশ্রিত 
করিয়া মল্প পরিমাণে গরম করিয়! পান করাইয়া দিলে পাক- 
বন্বের বিশেষ কষ্ট হইবে না॥ তিন চারি দিবস পরে মাত ৭ 
স্তনে ভুপ্ধ আসিলে এ হুপ্ধই শিশুর প্রকৃত এবং একমা * 
আহার হইবে। ত- 
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অনেকেরই এরূপ সংস্কার আছে থে; সন্তান তৃমিষ্ঠ হইলে 
উহাকে কিঞিৎ আহারীয় দেওয়া কর্তবা, নচেৎ গলা শুষ্ক হই! 
ক্লেশকর হইতে পারে পাছে ছুপ্ধীভাব নবজাত শিশুর কষ্ট 
হয়, এই নিমিত্ত এদেশের স্ত্রীলোকের! গৃহে পূর্ণগর্ভা রমনী 
থাকিলে, কিঞ্ৎ গাভীহ্গ্ধ রাত্রিকালের জন্য সঞ্চিত করিয়া 
রাখিয়। থাকেন । শিশু ভূমিষ্ঠ হইলেই তাহাকে গাভীহুপ্ধ পান 
করান হয়। এবং শিশু ক্রন্দন করিলেই ক্রন্দন যে ক্ষুধারই এক- 
মাত্র চিহ্ন, ইহাই বিবেচন1 করিয়া থাকেন । এই কুসংস্কার. 
হেতু প্রশ্থুতিগণ তাহাদিগের নবজাত শিশুগণেয় কোমল 
পাকষন্ত্র এই গুরুপাক 'দ্রব্য-্বার। পূর্ণ করিয়!, তাহাদিগকে 
অকারণ কত ক্লেশ দেন! অপাকদোষজন্য শিশু ক্রন্দন 
করিলে, ক্ষুধার নিমিত্ত এরূপ করিতেছে স্থির করিয়, পুনরায় 
ছুপ্ধ পান করান এবং পূর্বাপেক্ষা দ্বিগুণভতর পীড়া বৃদ্ধি করিয়! 
দেন। এইরূপ পালনে যে কত শিশু রোগগ্রস্ত ও অকালে কাল- 
গ্রাসে পতিত হয়ঃ তাহার ইয়ত্তা কর! যায় না! । মাতার স্তনে 
ছুপ্ধআসিলে, সেই ছুগ্ধই শিশুর প্রকৃত আহাধ্য । আটহইতে 
বারমাস-পর্ধ্যস্ত শিশু স্তনদুপ্ধ পান করিবে। স্তনছুগ্ধ প্রচুর না 
হইলে, গাভী বা গর্দভীর দুগ্ধ কিয়ৎ পরিমাণে বাবহার করিতে 
পারা যায়। শিশুর দস্ত বহিষ্কৃত হইতে আরম্ত হইলে, উহ! 
বুঝিতে হইবে যে, ছুপ্ধের সহিত কিঞ্চিৎ পরিমাণে অন্যপ্রকার 
লঘু আহার দেওয়! কর্তব্য। এই সময় ছুপ্ধের সহিত সাগু, 
আরাক্ষট, টাপিওক1 ব] অন্য প্রকার শ্বেতসার মিলিত করিয়! 
সেবন করাইলে শিশু বলিষ্ঠ হইতে পারে এবং তন্তি্ন বয়োঃ- 
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বৃদ্ধির সহিত ক্রমে মতস্ত, সিদ্ধ-আলু, গজা, মোহনভোগ, পাউ- 
রুটী, বিস কুট ইত্যাদি লু খাদ্য অল্প পরিমাণে দেওয়। যাইতে 
পারে। আমাদের দেশ প্রশ্থতিরা, ন্গেহবশতঃ তিন চারি 
বৎসর বা অধিক কাল-পধ্যস্ত স্তন পান করাইয়। শিশুদিগকে 
রোগগ্রস্থ করেন; এবং গাভীছুপ্ধ-ভিন্ন অন্যপ্রকার আহার দিতে 
কুষ্টিত হন। 

কোন কারণে শিপু মাতার স্তনছুগ্ধ-হইতে বঞ্চিত হইজেঃ 
উহ্হাকে সম-অবস্থাপন্ন প্রস্থতির স্তনছুপ্ধ পান করান বিধেয় । 
তাহার অভাবে গাভী, ছাগী ব। গর্দভীর হুপ্ধ-দ্বারা শিশুগণকে 
পালিত কর। যাইতে পারে । ইহার মধো গ্র্দতীহ্গ্ধের গুপ প্রাক 
মাতৃক্তন্যের ন্যায় । গাভীছুগ্ধে চিনি ও জলের ভাগ অপেক্ষা 
কৃত অল্প আছে বলিয়া উহাত্তে কিঞ্চিৎ পরিমাণে চিনি ও জল 
মিশ্রিত করিয়। ব্যবহার করা কর্তবা। 


মীন 


চতুর্থ অধ্যায়। 
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পিপাস! । শরীরের পক্ষে পানীয় দ্রব্যের যে বিশেষ প্রয়ো- 
জন, পিপাসাই তাহার একমাত্র চিহ্ন । শরীরের সকল উপাদান- 
মধ্যে জলই প্রধান । সমস্ত শরীরের তিন ভাগের ছুই ভাগ 
অল এবং রক্তের চারি ভাগের তিন ভাগ জল। শরীরের 
মধ্যে যে পরিমাণে জল থাকা আবশুক, তাহার অক্পতা হইলেই” 
পিপাসা উপস্থিত হয় এবং জল পান কিয়া আমরা তাহার 
নিবৃত্ি করি। ক্ষুধা-অপেক্ষা পিপাসার যাতনা অধিকতর বোধ 
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হয়। অনাহারে বরং কিছুদিন জীবিত থাকা যায়, কিন্ত জল- 
পানে বঞ্চিত হইলে অপেক্ষাকৃত শী মৃত্যু হয়। 

জলপান। শবীরের জলীয় ভাগ ত্বকের অসংখ্য লোমকুপ- 
দ্বার] ঘর্্মাকারে, ফুলফুসংদ্বারা বাম্প-আকারে এবং মূত্রাশয়- 
ছার] মুত্ররপে নিয় নির্গত হইতেছে ॥ অধিক পরিশ্রম করিলে, 
বা উত্ভতাপিত হইলে, শরীর-হইতে জলীয় ভাগ অধিক পরি- 
মাণে নিংস্যত হইর1 পিপাসার বৃদ্ধি করিয়া দেয়। গ্রীক্ষকালে 
ঘর্মাদির আতিশফ্ের নিমিত্ত শীতকাল-মপেক্গা অধিকতর পরি- 
মাণে জল পান করিতে হয়। পিপাসা উপস্থিত হইলে জল 
পাঁন কর কর্তব্য; কিন্তু এককালে অধিক পাণ করিলে পীড়া- 
দায়ক হইতে পারে। পাকস্থলীতে জলীয় পদার্থের অল্প 
ইইলে তুক্তদ্রব্য উত্তমরূপে পরিপাক হইতে পারে না। জল 
বিলক্ষণ ড্রাবক। অনীর্ণদোষ-চন্য কষ্ট হইলে, উপৃযুক্ত পরি- 
মাণে সলপান করিলে বিশেষ উপকার হইয়া থ।কে । আহার- 
কালে বা উহার অব্যবহিত পুর্ব বা পরে অধিক পরিমাণে 
জল পান করা উনি নয়। যে সকল শারীরিক পাচক রসের 
সংযোগে ভূক্দ্রবোর পরিপাক হয়, সে সকল রস অনিতরিক্ 
জলের মহিন মিশ্রিত হইলে, নিতান্ত নিস্তেজ হইয়। পরিপাক" 
কার্যের বিগ্র করতে পারে। 

অধিক পরিশ্রম করিয়।! বা উত্তীপ-পীড়িত হইয়া ঘন্দাক 
হইলে, তৎকালে শীতল দ্গল খাওয়া উচিত নয় । ষে সময় ত্বকৃ- 
হুইতে-ঘর্খব নিঃস্যত হইতে গাকে, তখন ব্বকের:দিকে রক্ষের গতি 
হয়। অতএব এসময়ে শীতল জল উদরস্থ করিলে; রক্কের গতি 
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ত্বকের দিক্‌-হইতে প্রত্যাগমন করিয়া, হৃদয়, ফুসফুস, মন্তিস্- 
প্রতি প্রধান ষন্ত্রসকলের দিকে ধাবমান হইয়া, উহাদিগকে 
পীড়িত করিতে পারে । এই কারণে উষ্ণ পানীয় বা ভক্ষ্দ্রব্য 
উদরস্থ করিবার অব্যবহিত পরেই অধিক শীতল জলীয় দ্রব্য 
পান করাও অবৈধ । অধিকস্ত দৈহিক পরিশ্রমের পর কিম়্ৎ- 
কাল বিশ্রাম করিয়া স্নান করা কর্তবা । অধিক উষ্ণ বা] অধিক 
শীতল পানীয় দ্রব্য উদরস্থ করিলে, পাকস্থলী পীড়িত হহয়। 
পাককার্যের কিদ্র জন্মাইতে পারে । 

জলের পরিশ্ুদ্ধতা । পানীয় দ্রব্যের মধো জল সর্বোৎকৃষ্ট 
এবং উষ্জপ্রধান দেশীয় লোকের পক্ষে বিশেষ উপযোগী । সুরা- 
প্রতি অন্তান্য পানীয় দ্রব্য-অপেক্ষা শুদ্ধ জল অধিকতর স্বাস্তা- 
কর। জলপানকারিদিগকে অপেক্ষাকৃত দীর্ঘায়ু হইতে দেখিতে 
পাওয়। যায়। কিন্থ ছঃখের বিষয় এই যে, ষে জল আমাদের 
শরীরের জীবনস্বরূপ এবং যাহার বিশুদ্ধতার উপর আমাদিগের 
স্বাস্থ নির্ভর করে, তাহ বিশুদ্ধাবস্থায় প্রায় প্রাপ্ত হওয়। যায় ন1। 
পুষ্ষরিণীর আবদ্ধ জল-অপেক্ষ।! নদীর ক্রোতোবহ জল অনেক- 
ভর পরিমাণে ভাল । পল্লীগ্রামের কোন কোন দীর্ঘিকার বা 
পৃ্চরিণীর জল ভাল হইতে পারে ; কিন্তু জলে নানাপ্রকার দূষিত 
পদার্থ মিআিত থাকে বলিয়া) উহাকে যন্ত্রধারা উত্তমরূপে 
বিশোধিত করির। ব্যবহার করিতে পারিলে, বিশেষ উপকারী ও 
স্থাস্থ্যপ্রদ হইতে পারে । যে সকল পুক্ষরিণী বৃক্ষাচ্ছাদিত নছ্ছে 
এবং যাহার তল! বালুকাম্য়। তাহার জল প্রায় বিশুদ্ধ হুইয়1 
ধাকে; কিন্তু মহ্ষ্যত্বারা অধিক ব্যবহৃত'হইলে, উহাও ক্রমে 
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দুষিত হইয়! পড়ে। স্রোতের উত্তম জলও বর্ধাকালে নানাপ্রকার 
ভ্রবোর সহিত মিশ্রিত হইয়া অপরিষ্কৃত হয়। সমুদ্রের বা উহার 
নিকটবর্তী নদীর জল 'অধিক লবণাক্ত বলিয়া ব্যবহাধ্য নছে। 

জলবিশুদ্বীকরণ প্রণালী । কাঠের অঙ্ারচর্ণ ও বালুকা- 
রাশির মধাদিয়! জল প্রবিষ্ট করাইলে, উহার দুষিত অংশ. 
সকল এ বালুকারাশি ও অঙ্গারচুর্ণ আকর্ষণ করিয়! জলকে 
পরিফ্ত করে। এই প্রণালী অবলম্বন করিয়া “ফিলটার” 
নামক জল-আধার অল্প পরিমাণে জল পরিফত করিবার নিমিত্ত 
প্রস্তত হুইয়! বাজারে বিজ্রীত হইয়া থাকে । এই ফিলট্ারের 
মধ্য অঙ্গার ও বালুক1 থাকে; উহাদের মধো দিয়া জল 
নির্গত হইয়া পরিস্কৃত হয়। 

আর একটি সহজ উপায়ে অধিক জ্গল এইরূপে পরিষ্কৃত 
কর! যাইতে পারে । উপর্ধ্যপরি চারিটী কলমসী বসান যাইতে 
পারে এমন একটি বংশের বা কাষ্ঠের পেতেনা নিশ্মাণ করিয়া, 
সারী সারী চারিটী কলসী তাহার উপরে রাখিতে হয় । তিনটা 
কলদীর তলায় ক্ষুদ্র ছিদ্র করিয়া) সর্বোপরি প্রথম কলনীটী 
খালি রাখিতে হয়। দ্বিতীয় ও তৃতীয় কলসী অঙ্গারচর্ণ ও 
বলুকারাশিশ্বারা পরিপুণ করিয়া, চতুর্থ কলসীটার মুখে. ঘনবন্তর 
বাধিয়া খালি রাখিতে হয় । জল উত্তপ্ত করিয়া সর্ব-উপরের 
কলসীতে ঢালিয়! দিলে, উহা ছিত্রত্বার অল্পে অল্পে দ্বিতীয় 
কলমীতে পতিত হয়। সেখানে বালুকা ও অঙ্গারচূর্ণস্বার! 
বিশ্যেধিত হইয়! তৃতীয় কলসীতে পতিত হয়; সেখানেও 
এরূপ বালুকা ও অপারচুর্ণঘারা সম্পূর্ণরূপে পরিষ্কত হইয়। 
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অবশেষে চতুর্থ কলসীতে পতিত হইয়া অবস্থিতি করে এবং 
বাবহারের উপযোগী হয়| 

এক্ষণে এই প্রণালীতে কলের দ্বার! গ্ঁচুর পরিমাণে বিশুদ্ধ 
জল প্রস্তুত হইয়া কলিকাতা ও অন্যান্য নগরীতে বাবহ্ৃত হুই- 
তেছে। আমরা এই পরিশোধিত জলকে কলের জল বলিয়! 
থাকি । ইহ! অতিশয় পরিস্কৃত ও শ্বাস্থাকারক। 

জলবিশুদ্বীকরণের অন্তবিধপ্রক্রিয়া! । জল অধিক উত্তপ্ত 
করিলে ষেবাম্প উদ্‌্গত হয় তাহা নলমধ্যে ধারণ বরিয়া 
শীতল জলপুর্ণ পাত্রে রাখিলে, পুনর্বার জল হইয়| নির্গত হয় ? 
ইছারই নাম চচুয়ান জল*। চুয়ান জল সকল জল-অপেক্ষ! 
অধিকতম পরিষ্কৃত। বৃষ্টির জল প্রায় চুয়ান জলের ন্যায় পরিষ্কৃত। 

জল কাচের স্তায় শ্বচ্ছ, গন্ধ বা আন্বাদ-শুন্ত | জলে ছুই 
প্রকার ক্লেদ থাকে- মিলিত ও মিশ্রিত । 

মিলিত র্েদ। ক্ষণকাল জলে ভাসমান থাকিয়1 ক্রমে 
আপনাহইতে তলায় পতিত হৃইয়। যায় । 

মিশিত ক্লেদ। জলের সহিত এককালে সংযুক্ত থাকে, এবং 
অগ্নি বা কোন রাসায়নিক পদার্থের সংযোগ-ভিন্ন উহ! শ্বতন্ত্র বা 
নষ্ট হয় না। 

চুণ, বালুকা বা খড়ী জলে মিলিত করিলে, উহ]! ক্ষণকাল- 
পরে তলায় পড়িয়। যায়, কিম্বা ছাকিয়া জলহইতে শ্বতন্ন কর! 
যায়। লবণবা চিনি জলে মিশ্রিত করিলে, উহা! দ্রব হইয়! 
জলের সহিত সংযুক্ত হইয়1 যায়, এবং বালুক1 ব। থড়ীর ন্যার 
সহজে জলহইতে স্বতন্ত্র করা যায় না। * 
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কর্দম বা বালুকামিলিত ঘোলা জল শীত্ব পরিষ্কত করিতে 
হইলে, পাচ সের জলে তিন রতি ফট্কিরী মিলিত"করিলে বার 
ঘণ্টার মধো কর্দম নীচে থিতিয়! জল নির্শীল হইয়। যায়। 
কতক ফল (যাহাকে সচরাচর নির্মলী বলে) জলপাজের গাত্রে 
ঘর্ষণ করিয়! জলের সহিত মিলিত করিলেও জল এ্ররূপ শীত্ত্র 
পরিষ্কত হয় । 

গ্রীশ্নাতিশধা-বশতঃ এতদ্দেশীয় লোকের! অধিক পরিমাণে 
নানাপ্রকার পানীয় দ্রব্য ব্যবহার করিয়া থাকে । অধিকাংশ 
পানীয় ভ্রব্য বৃক্ষ-ও-ফলহইতে প্রাপ্ত হওয়া যায়। যথ। খর্জুর- 
রস, ইক্ষু-রস, নারিকেল-জল ইত্যাদি । 

খঙ্জুর-রস। শীতকালে থজ্জুর বৃক্ষের অগ্রভাগের ত্বক ছেদ 
করিলে, এক প্রকার রস অল্পে অল্পে নিঃস্যত হয়। ইহ1 সুম্বাছু 
ও মিষ্ট । ইহাতে শর্করার ভাগ অধিক আছে বলিম্না ইহা পান 
করিলে, শরীরের তাপ উদ্ভাবন হয় । উত্তপ্ত থর্জুর-রস, কিঞ্চিৎ 
ভেদক। ইহাকে চলিত কথার “তাতারসী” বলে। এই রস 
জ্বাল দিয়! খন্ডুর-গুড় প্রস্বত হয়। 

ইক্ষু-রস। ইক্ষু পেষণ করিলে, উহ1হইতে রস নির্গত হয়। 
'আ7কর রস অতিশয় মিষ্ট এবং কিয়ৎপরিমাণে ভেদক । অনেকে 
গ্রী্মকালে এই রস পান করিয়! তৃষ্ণা! দূর করিয়া থাকে । 
আকের রস জাল দিয়া “একোগুড়' ভয় । আক দন্তদ্বারা চর্বণ 
করিলে; মুখে সে রস আইসে, তাহাতেও পিপাস! নিবারিত 
হর । এবং আবাদি পীড়া-কালে ইচাদ্ধারা পিপাসার অনেক শাস্তি 
হর। ইহ পিত দমন কবে। 
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তাল-রস। ইহ! খেজুর রসের ম্যায় তালগাছের অগ্রভাগ- 
হইতে নির্গত হয়। প্রতৃষ্যে বা সন্ধ্যাকালে রস গাছহইতে 
পাড়িয়া, সেই দণ্ডে পান করিলে, সুস্বাছ লাগে ও মৃত্ররোগ 
বিশেষে উপকারক হুইর। থাকে । এই রস ক্ষণেক রৌদ্রের তাপে 
থাকিলেই গাঁলিয়া তাড়ী হয় । তাড়ী বিলক্ষণ মাদক । অধি- 
কাংশ নিম়্শ্রেণীর ব্যক্তিরা ইহ! পান করিয়া! মত্ত হইয়া থাকে । 
এই রসহইতে তালের মিছরী প্রস্তত হয় । 

নারিকেল-জল। আমাদের দেশে নারিকেল একটি আশ্চর্য্য 
ফল। ইহার তুল্য জলপুর্ণ ফল আর কোন দেশেই নাই। জল 
প্রায় অদ্ধ পোয়1-হইতে অর্ধসের পধ্যস্ত বা অধিক পরিমাণে 
একটি নারিকেলের অভ্যন্তরে থাকে । ডাব অর্থাৎ কচি নারি - 
কেলের জল অতিন্থস্বাহু ও মিষ্ট । তৃষ্ণাতুর ব্যক্তির পিপাসা 
ঘেরূপ ইহাতে নিবৃত্তি হয়, বোধ হয় এতাদৃশ আর কিছুতেই 
হর ন। ভিতরের শাস ঈষৎ পক হইলে? অর্থাৎ « নেম্সাপাতি' 
অবস্থায়, ডাবের জল যেমন সুস্বাছ, অধিক পক্ক অর্থাৎ 'ঝুন।' 
হইলে, সেরূপ থাকে “না, এবং উহার গুণেরও ব্যতায় হুয়। 
ডাবের জল-অপেক্ষ1 ঝুনা নারিকেলের জল অধিকতর ভেদক । 
অরাদি পীড়ার সময় ডাবের জল অতি উপাদেয় এবং পিপাসা, 
বষন ব1 গাত্র দাহের পক্ষে বিশেষ উপকারক। 
, চিনির পানা । চিনি জলে ভিজাইয়।, তাহাতে কিঞ্চিৎ 
নেবুর রস মিশ্রিত করিয্বা, আমর সচরাচর পান করিয়া! থাকি ! 
ইহাতে পাকপ্তলী শীতল রাখে এবং শরীর হ্গিদ্ধ করে। বাতাস! 
ভিজান হলেরও এইরূপ গুণ। 
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মিছরীর পানা । মিছরী কিছুক্ষণ জলে ভিজাইয়! রাখিলে 
গলিয় যায় এবং ইহাতে একটি উত্তম পানীয় প্রস্তত হয় । ইহা 
গরম ধাতুতে প্রতাহ শ্রাতে পান করিলে, কোষ্ঠ পরিস্কার রাখে 
এবং শরীর নিপ্ধ করে। মিছরীর পানায় বাতিক দমন করে 
এবং নরম ধাতুতে শ্লেম্মা! বৃদ্ধি করে। 

বেলের পান। ॥ হ্থুপক্ক বেলের শাস কিঞ্চিৎ অল্প ও মিষ্ট 
দ্রব্যের সংযৌগে জলের সহিত মিশ্রিত করিয়া পান করিলে, 
উদরামকনের বিশেষ উপকার হয়। ইহাতে মল সরল ও কোষ 
পরিস্কার হয়। শ্রীক্ষকালের পক্ষে বেল অতি উপযুক্তফল। 

তরমুজের পানা । তরমুলের রস কিঞ্চিৎ চিনির সহিত 
মিশ্রিত করিয়া পান করিলে, অতি স্থন্বাছ হয় এবং পিপাস! দূর 
করে । অধিক পরিমাণে পান করিলে পীড়াদায়ক হইতে পারে । 

বেদানার রস । পানী দ্রব্যের মধ্যে ইহ। অতি স্থশ্বাছ এবং 
উপকারক । পীড়িতাবস্থায় ইহার বিশেষ ব্যবহার হইয়। থাকে । 

এই কয়েকটি দেশীয় পানীয়-বাতীরেকে আর কতিপয়বিধ 
বিদেশীয় পানীয় এক্ষণে আমাদের দেশে প্রচলিত হইয়াছে। 
ঘথা--চ1) কাফি, নানাবিধ সুরা ইত্যাদি । 

চা। চীনদেশীয় এক প্রকার গাছের গুফ পাতাকে চা বলে। 
এক্ষণে ইহার কৃষিকার্ধ্য অন্যান্য দেশে এবং ভারতবর্ষেও হইত্েছে। 
ইহ! ছুই বর্ণের হইয়1 থাকে, সবুদ ও কাল। এই গু পাত! 
অধিক উষ্ত জলে ক্ষণকাঁল ভিজাইয়! রাখিলে, পাত! সিদ্ধ 
হই উহার সারভাগ জলে মিশ্রিত হয় ॥ শুদ্ধ চার জল বা উহ! 
ছুগ্ধ ও চিনির সহিত'মিশিত করিয়। লোকে পান করিক্না থাকে । 
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আরবদেশীয় একপ্রকার ফলের বীজকে কাফি বলে । ইহাব 
চাষ এক্ষণে আসিয়া ও আমেরিকা মহাদেশের প্রায় সর্কপরই 
অধিক পরিমাণে হইয়া পাকে । এই বীজ তাজিয়া চুর্ণ করিতে 
হয় এবং চার স্তায় উষ্ণ জলে ক্ষণৈককাল ভিজাইয়া রাখিয়া, 
পরে এ জল ছাঁকিয়া ছুগ্ধের সহিত পাঁন করিতে হয় । 

আরব, তুর্ক, ফরাসি, ইংরাজ প্রভৃতি জাতিদিগের যশো 
চাঁ ও কাফির অধিক ব্যবহার | ইহার। এই ভ্রব্যদ্ধয়ের এত প্প্রিন্ 
যে, প্রতিদিন ঢা কিম্বা কাফি না পান করিলে পরিতৃপ্ত হচ্ল 
না। তাহাদের সংস্কার এই থে, ইহা পান করিলে শরীরের ও 
মনের স্ষণ্তি হয়» অধিক পরিশ্রম করিতে সমর্থ হওয়] যা, ক্লাশ 
বিদুবিত হয়, মন্তিফ্ধ উন্ভেজিত হয় এবং বুদ্ধির প্রাখর্ধ্য জন্মে । 

সবুজ ঢা কালঅপেক্গা অধিকতর তেজঙ্কর এবং শরীবেস 
পক্ষে অপকারক ১ এই নিমিত্ত কাল চাই অধিক ব্যবহার হই 
খাকে, তবে উহার সহিত কিঞ্চিৎ পরিমাণে নবুজ চা মিশ্রিত 
করিলে উহা! অপিক ত্েজক্কৰ হয় । 

চা ও কাফি পান করিলে নিড্রার হ্রাস হয় এবং বিনা কষ্টে 
অধ্রিকক্ষম জাগ্রভ থাকা যায়! এই গুণ চাহইতে কাফিতে অপিক- 
তপ আছে । এই নিমিন্ত চা বা কাফি পান করিলে, অহিফেণ 
9 আহ্যান্তা মাদক দ্রব্যেব মাদকতার হাস করে । চা, ঘন্্ ও 
মৃত্রোৎ্পাদক বলিয়া কফ, শ্লেম্মা ও বাতরোগে বিশে উপকাবী। 
চা বা কাফি গরম ধাভুতে সহা হয় না। 

সুরা । ইহা নানাপ্রকার-__বিগ্ার্‌, পোর্ট, শেরি, ত্রাণ্ডি, 
শাস্পিন, রম্‌, জিন্‌, ছইস্কি ইত্যাদি ।  * 
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এই সকল পানীয় দ্রব্য শস্ত, ফল, মুল, পত্রাদি-তইতে প্রস্তত 
হয়। অধিকাংশ স্থুর! ইউরোপে প্রচুর সন প্রস্বত হইয়া 
থাকে । জুরার মাদকভাশক্তি আছে, এই নিমিত্ত সুরাপান 
শরীরের পক্ষে বিশেষ অনিষ্টকর। 

বিশ্বার, যব কিন্বা হপ, নামে একপ্রকার ইউরোপীয় িত্ত 
লতাল ক্কাথ গাভাইয়া প্রস্তত হয় । ইহাতে স্থুরাসার অর্থাৎ 
চি ( 41001791) মগ্ননরিমাণে আছে ॥ ১০০ ভাঙে ৬ 

রা শেরি, মেডিরা, ননী রালেট-প্রভৃতি সরা, কয়েক 
প্রকার ফল, মূল '৪ পাতাব শকরাপুণ রস গাজাইয়া প্রপগ্ভত 
হয়। আঙ্গত ফলের রসহইতেই অধিকাংশ প্রস্তুত হই থা 
এই সকলে স্ররাসারের ভাগ অধিক আছে, ১০০ ভাগে ১২ 


্ঁ আস্থা তত স্ পন প্র 
তা, বুম জন, হুইন্দি, আরাক্‌- পড়ছি তিক্ত মদ 


সি 


গাজান শকরাবিশিই্ট রল চুর়াইরা প্রস্তুত করা হর । ব্রা্ডি, 
গাঞ্ান আঙ্কুরের রস চুরাইনা প্রস্তত হয় । রম, গাজান আখের 
বদর গাদ ও কোতরা গুড় চুয়াইনা প্রস্তত হয়। জিন্‌, গাছজান 
ধা্সের সু চুরইপা, ভাহাতে জুনিপার নামে একপ্রকার ই 
প্রোপাঙ্গ স্গঙ্গ কল মিশ্রিত করিয়], প্রস্তভ হয় | হুউঙ্গি, গাজান 
নব বা অন্য শস্তের রস চুয়াইর! প্রস্তত হয় । এই কয়েকপ্রকার 
শরাস স্থবাসার সর্বকাপেক্ষী অধিকতম পরিমাণে আছে ॥ ১০০ 
ভাগে ৫১ ভাগেরও অপ্লিক। তজ্জন্ত ইহারা যেরূপ অধিক 
নদঝ, সেইরূপ অধিক অনিষ্ঠকর | 


নি 
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স্থরা প্রার অধিকাংশই বিদেশীয় ৷ ইহা এদেশের উপযোগী 
নহে। সুস্থ শরীরে সুরা বিষুল্য । ইস্ছ! পান করিলে নানা- 
প্রকার রোগ উপস্থিত হয়, চিত্তের বিভ্রম ও বুদ্ধির ভ্রংশ ঘটে, 
চরিত্র কলুষিত হয় এবং মন ছু্ষম্মে রত হম়্। এই নিমিস্ত 
আমাদিগের শান্্কারকেরা স্থরাঁপান এককালে নিষেধ করিয়। 
গিয়াছেন। কিন্তু অধুনা ইংরাঁজদিগের অন্ুকবণে স্ুরাঁপান 
আমাদের দেশে অতিশয় প্রচলিত হইর়1, মহৎ অনিষ্টের কারন 
হইয়া উঠিয়াছে। সুরানিবন্ধন নানাপ্রকার জুক্কর্ম,। উৎ্কট 
পীড়া, দরিদ্রতা, অকালমৃত্্া প্রনশ্বতি অতি শোচনীয় ব্যাপার- 
সকল প্রতিনিয়ত ঘটিতেছে। 

সথরা উদরস্থ হইবামাত্র পাকস্থলীর শিরাদ্বাব। শোধিত ভুইয়া 
বাক্তির সহিত মিলিত হয় এবং শীঘ্র সর্ধশরীরে পরিচালিত 
হই যায়। ম্বরাসেবনে অধিক আসন্ত হইলে পাকস্থগীর 
প্রায় হানি হয়। অজীর্ণদোব, অরচি, বমন ও অক্ষধা-প্রথু 
শরীর প্রায় কৃশ হন্ন ও পাঁগুতা ধারণ করে; চক্ষ রক্তবর্ণ ভয়, 
এবং নিঃশ্বাসে ছর্গন্ধ উপস্থিত হয়। অপিক সুরা সেবনের বিষ- 
ময় ফল যরুতযন্ধে বিশেষ লক্ষিত হয় । যরুভমধ্যে রক্তুসঞ্চা 
লনের ব্যাঘাত হইয়া, উহার নানাপ্রকার রোগ উপস্তিত হয়, 
এবং অবশেষে পাকিয়া প্রাণনাশক হইয়া থাকে । কিন্ত অন্র- 
সকল-ন্ত্রীপেক্ষা মাযু ও মস্তিষ্কের পক্ষে সুরা বিশিষ্টতম ভাঁনি- 
জনক । অজ্ঞাত-কম্পন নামে উৎ্কট পীড়াটী অতিরিক্ত স্তুরা- 
পানের একটি সাধারণ ফল। ইহাতে শরীরের সকল-শক্তির 
হাস হর, বুদ্ধির ভ্রংশ জনয! প্রলাপ উপস্থিত হয়, অঙ্গনক্দল 
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কম্পিত হইতে থাকে, নিদ্রা দুর হয়, এবং সর্বক্ষণ জাগ্রত 
থাকিয়া নানাপ্রকার ওক্রশদায়ক ভয়ের উদয় হয় । 
অধিককাল মাদক সেবনের আর একটি শোচনীয় ফল 
রা । কাহার উন্মস্ভতা চিরস্থায়ী এবং কাহার বা 
ইশক কেহ সুরাপান করিলেই ক্ষণেককাঁলের নিষিত্ত' 
উন্মন্ত হইয়া নানাগ্রকার অত্যাচার ও বাতুলের স্তায় ব্যবহাব 
, অথবা জ্ঞানশূন্ত হইয়া নিস্তব্ধরূপে পড়িঘ়া থাকে ; এবং 
হান উন বদ্ধমূল হই! চিরস্থার্রী ভয়। স্তুরাপান করিলে 
ম অবস্থায় রুদ্ধিরত্তি কিরখ্পরিমাণে উত্তেজিত হয়, কিন্তু 
ডঃ পান করিতে করিতে ক্রমে তাহার হ্বাস হইতে থাকে, 
এবং অবশেষে মদ্যপায়ী হিতাহিজ্ঞানশৃন্ত হইয়া পশুবং 
হহপু। পড়ে। 
স্থরার অতি অলেকিক শক্কি। অল্প পান করিলে, মস্তি 
উ ঠা হইয়া মনোনুত্তিরতেজ বৃদ্ধি করে, এবং অস্তঃকরণ 
₹ল হইয়া আনন্দের উদয় হয়। রক্ত বেগে সঞ্চালিত হইয়। 
সমন্ত শরীরকে উত্তপ্ত করে। শরীর বলিষ্ঠ ও রোগশুন্ত বোধ হয়, 
এস জ্ঞানের হৃশ্বতা দৃষ্ট হয়। ক্রমে অধিক পান করিলে, ইন্দ্িয়- 
সকল বিকৃত হইতে থাকে $ অঙ্গ ক্রমে অবশ হইয়! পড়ে; ভষ 
ও লঙ্্! মনহইতে তিরোহিত হয় ; এবং সকলপ্রকার গহিতা- 
চরণ সহজসম্পাদ্য হইয়া! উঠে । আরও অধিক পান করিলে, 
শ্তিফ্ষ অতিরিক্ত উত্তেজিত হইয়া ঘুরিতে থাকে; বাক্শক্তির 
ছা হয়, জ্ঞানের লাবব হত্স এবং উন্মভ্ততার প্রার সকল 
স্ষণই দুষ্ট হয়। শঙ এ ও সন এককালে অকর্ধণ্য হইয়া পড়ে । 
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স্গরার মাদকতায় যে পরিমাণে শরীর ও মন উত্তেজিত হয়, মাদ- 
কতা! দুর হইলে, শরীর ও মন সেই পরিমাণে ছুর্বল হইয়া পড়ে । 

স্থরাসক্ত ব্যক্তিরা অল্প বয়সেই প্রায় বুদ্ধ হুইয়! পাড়ে । যে 
যুবার ত্রিশ বৎসর বয়ঃক্রম, তাহার কেশ প্ক এবং মাংস শিথিল 
হইয়া, নিতাস্ত বৃদ্ধের সভায় আকার হয় | | 

সমাজ-সন্বন্ধে স্বরাসেবনের ফল অতি শোকাবহ । 

একজন বিচারপতি বলিয়াছেন যে, যদি সুরাপান (দাষ ন। 
থাকিত, তাহা হইলে তাহার বিঢচারকার্যের প্রায় আবশ্তকঈ 
হইত না। অন্ত একজন লেখক বলেন, পাচ ভাগের চারি ভাগ 
দু্ষম্ম প্রায় জুরাপানদোষ-হুইতেই উৎপন্ন হয়। আর একজন 
লেখক বলেন গে, যদি সুরা না থাকিত, তাহ! হইলে পুথিবীর 
অদ্ধৈক পাপ» অধিকাংশ দরিদ্রত। এবং শারীরিক ও মানসিক, 
ক্লেশ দূরীভূত হইত । 

পরীক্ষান্ধারা ইহ স্থিরীকৃত হইয়াছে যে, ২১ একধিশ 
হইতে ৩০ ভ্রিংশত্তম বতসরপর্য্যস্ত বয়ঃক্রমে মিতাচারি-অপেক্ষ। 
স্রাপায়িদ্িগের মুত্যু পাচ গুণ অধিকতর ; এবং ৩৭ প্ি"শ 
হইতে ৪০ চত্বারিংশ বর্ষপর্য্যস্ত চতুগুণ অধিক হইয়। থ।কে । 

স্ুরায় আসক্ত হইলে, আধুর প্রায় ভাস হইর়। থাকে । 

হাচারী ২* বতনর বয়ঃকুমে সম্ভবত; আর ৪৪ বৎসর বাচিতে পারে । 
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ক্রাপায়ী ২* সৎসর বয়ঃক্রমে সম্ভবতঃ আর ১৫ বৎসর বাচিঠে পারে। 
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সুরাপারী ৪* বৎসর বয়ঃক্রমে সম্ভবতঃ আর ১১ বৎসর বাচিভে পারে। 
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স্থুরাসক্ত হইবার পর, কৃষী ও শ্রমজীবী ব্যক্তিগণ সচরাচর 
প্রায় ১৮ বৎসরের অধিক জীবিত থাকে না; দোকানদার, 
পাইকের, বণিগবুত্তাবলম্বী ও সওদাগরের! ১৭ বৎসর; ব্যবসারী 
ও ভদ্রলোকের। ১৫ বৎসর এবং স্ত্রীলোকের ১৪ বংসর। 

সুরার সহিত স্বাস্থ্যের কোন সম্পর্ক নাই, বরং গ্রীক্ষপ্রধান 
দেশে শরীরের পক্ষে বিশেষ অনিষ্টকর । ইউরোপীয় প্রসিদ্ধ 
ডাক্তারের স্থির করিয়াছেন যেঃ মানবশরীরের পক্ষে স্বুর। 
একটি বিষের স্বরূপ । অল্প পরিমাণে পান করিলে, উহার কোন 
বিশেষ হানিজনক ফল তঙক্ষণাৎ দৃষ্ট হয় ন। বটে, কিন্তু ক্রমশঃ 
অধিক দিন, অল্ল পরিমাণে পান কবিলে 9, উহ। ক্রমে শরী. 
রকে রোগগ্রস্ত কূরিয়া ফেলে । সুরা পান করিলে যে রক্কের 
ভেজ হয়, শরীর সবল করে, রোগ ও শোক দূর হয, শ্রমশীল 
ও কশ্ক্ষম হওয়া যায়”এ সকল সাধারণ ভ্রম মাত্র । এই 
নিমিত্ত স্বর এককালে পরিত্যক্ত করাই বিধেক় । তবে পীড়া- 
বস্থায় বিচক্ষণ চিকিৎসকের ব্যবস্থানুসারে ওঁষধার্থে দেবন করা 
যাইতে পারে। 


পঞ্চম অধ্যায় | 
বায়ু। 


বাযু আমানের জীবনের পক্ষে একটি নিতান্ত বাড 
পদার্থ । ইহাদ্বার! লিঃশ্বাসকার্ধয সম্পন্ন হয় । 
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তূমিষ্ঠ হইবামাত্র প্রথমেই আমর! নিঃশ্বাসন্থার! বাহু গ্রহণ 
করি, এবং মৃত্যুকালে প্রশ্বাসন্ধারা বাধু পরিত্যাগ করাই দেছের 
শেষ কার্ধা। আহারাভাবে আমরা বর কিছু দিন জীবিত 
থাকিতে পারি, কিন্তু বাযু অভাবে নিঃশ্বাস রুদ্ধ হইলে, আমরা 
এক দণডও বাচিতে পারি না। এই নিমিত বায়ু পৃথিবীর 
সকল স্থানেই এত প্রচুর পরিমাণে ব্যাপ্ত আছে যে, ্বভাবতঃ 
জীবমাত্রকে এক মুহুর্তের নিমিত্ত ও উহার অভাব ভোগ করিতে 
হয় না। বাু পৃথিবীর চতুর্দিকে প্রায় ৪৫ মাইল (২২॥ ক্রোশ) 
পরিমিত উদ্ধাদেশ পরিবেষ্টিত করিয়া আছে । বাধু আমর! 
দেখিতে পাই নাঃ এবং গতি ন1 হইলে উহাকে আমরা বোধ 
করিতেও পারি না। কিন্তু মত্ম্ত নেরূপ জলের মধ্যে বাস 
করে, আনরাও সেইরূপ ভুঁবারুর মধ্যে বাস করিয়া! থাকি । 
বাষু গতিপ্রাপ্ত হইলেই উহ্হাকে ঝড় বলে। 

বাধুর মৌলিক ।-ভূ-বযু অশ্লজান, যবক্ষারজান, 'অঙ্গা- 
রক এবং জলীয়-প্রস্থতি বাম্পের সমষ্টিমাত্র । ইহার মধো অস্্- 
জান ও ষবক্ষারজান বাম্পের ভাগই অধিক। অগশ্রজান ১ ভাগ 
এবং যবক্ষারজান 5 ভাগ। বিশুদ্ধ বাযুতে প্রায় ৭৯ ভাগ যব- 
ক্ষারজান বাষ্প এবং ২১ ভাগ অশ্নজান বাম্প আছেঃ এবং 'অঙ্গা- 
রক বাম্পের ভাগ অত্যন্ত অল্প; ১০০৯০ ভাগে ৪ ভাগমাত্র। 

অশ্জানবাম্প। এই কতিপয় বাম্পের মধ্যে অশ্লজানই বিশেষ 
প্রয়োজনীয় । ইহা! অতিশয় তেজস্কর এবং জলনীযর়, অর্থাৎ অগ্রির 
সহিত স্পৃষ্ট হইলেই জলিয়। উঠে । ইহ! প্রাণিজীবন ও অগ্নি- 
দাহের এক মাত্র কারণ। বাধুতে যদি অঙ্নজ্বান বাম্প না থাকিত, 
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তাহা হইলে প্রাণিমাত্রেই জীবিত থাকিতে পারিত না, এবং 
অগ্নিও নির্বাপিত হইয়া! যাইত । ইহা যে প্রাণিজীবন ও অগ্নির 
পক্ষে কত আবশ্তকীয়, তাহা! অনায়াসেই গ্রমাণ করা যাইতে 
পারে। 

ছুইটি কাছের ফানস লইয়া, প্রথমাটর মধ্যে ব্দি একটি 
জীবিত ক্ষুদ্র পক্ষী এবং অন্যটির মধ্যে একটা জলম্ত বাতী এরূপ 
দঢ় ভাবে ক্ষণকাল আচ্ছ'দিত করিয়া রাখা ধায়, যাহাতে বঠ্ি- 
দেশের বাধু উহাদিগের মধো প্রবেশ করিতে না পারে, শাহ. 
হইলে প্রথম ফানসন্থিত বাযুতে যে অত্ান্প অশ্রজান বাশ্পের 
ভাগ আছে; তাহ অগ্পক্ষণ মধ্যে পক্ষির নিঃশ্বাস কাধ্যে ব্যয়িভ 
*ইয়। যায় এবং পঙ্গীও অস্রজান বাম্পের অভাবে এবং প্রশ্বা- 
সিত অঙ্গারক বাম্পের দোষে শীঘ্র প্রাণত্যাগ করে। এবং রূপে 
স্বিতীয় ফানসম্থিত বায়ুর অঙ্ন্ভান বাম্পের ভাগ শীগ্ বাতীদ্বার! 
পুড়িয়া যায়ঃ এবং অশ্নজান ষাম্পের অভাবে বাতা শীষ নির্বাণ 
প্রাপ্য হয় । কিন্তু বহির্দেশস্থ বাযু যদি অল্প পরিমাণে ফানসের 
মধ্যে প্রবিষ্ট হইতে দেওয়। যায়) তাহ হইলে পক্ষিটি শ্রীঘ্ব ন। 
দরিয়া নিতান্ত ক্ষীণ 9 ছুর্দল হইয়া পড়িবে, এবং বাতীটী ও 
এককালে নির্বাপিত না হইয়া, মিট মিট করিয়! অতি ক্ষীণ 
আকারে জপিতে থাকবে। - 

বাযুত্ে অন্রঙ্গান বাম্পের সহিত যকক্ষারজান বাম্প যদি 
মিলিত না থাকিত; তাহা হইলে উহ! এত তেনস্কর হইত মে, 
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এই হেতু অক্লজান বাপের তেজ হাস করিবার নিমিত্ত উহার 
এক ভাগের সহিত চারি ভাগ নিস্তেজ যবক্ষারজান বম্প 
মিশ্রিত হইয়া! বায়ু প্রস্তৃত হইয়াছে । 

অঙ্গারক বাম্প। বাধুর এই দুইটি প্রধান উপাদান অঙ্্ 
জান ও যবক্ষারজাঁন বাম্প-ব্যতিরেকে কতিপয় প্রকার অন্ত 
দূমিত বাম্প বায়র সহি মিলিত থাকিয়া উহাকে অনিষ্টকর 
করে। এই দূষিত বাম্পসমূহের মধ্যে অঙ্গারক বাম্পই সর্ব 
প্রধান। ইহা পৃথিবীর সকল স্থানের বায়ুর সহিত সতত 
সামান্ত পরিমাণে মিলিত থাকে । বায়ুর দশ সহআ ভাগের চারি 
ভাগ অঙ্গারক বাম্প। কিন্ত নগরের বায়ুতে ইহার ভাগ অধিক 
হইয়া থাকে । 

অঙ্গারক বাম্পের উৎপত্তি । এই অপকারক অঙ্গ'রক বাষ্প 
প্রাশিদিগের শরীরেই উৎপন্ন হই? থাকে । অধ্রজান বাম্পের 
সহিত অর্গার মিশ্রিত হইয়া অঙ্গারক বাষ্প প্রপ্তত হয়। 
নিঃশ্বাসদ্।রা বাধু শরারমধ্যে গৃহীত হইলে, উহাব অক্জান 
ভাগ ফুস্ফুস্দ্বারা রক্তের সহিত সংলগ্র হইরা থাকে, এবং 
কুষ্বর্ণ ও অপরিস্কত রক্ত বিশোধিত হৃইয়া] উজ্দ্রল লোহিত 
বর্ণ হয়। অবিকন্ত এই অগ্জান বারু রক্তের সহিত সর্ধ- 
শরীরে পরিচালিত হইয়া শরীরের পরিত্যাক্ত পদার্থের অঙ্গাব- 
ভাগের সহিত মিলিত হুইস্রাঁ, ইহাকে দাহন করিনা ফেলে। 
এই অঙ্গারের দাহনহইতেই অঙ্গারক বাম্প উৎপন্ন হয়; এবং 
ইহাহইতেই শারীরিক তাপ উদ্ভাবিত হরর । এইনূপে একজন 


ক শাইিজজক 
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পুর্ণবয়স্ক ব্যক্তির শরীরমধো প্রায় ৬৩৬ গ্রেন্‌ বাঁ ৩ ভরি ওজ- 
নের অঙ্গারক বাষ্প পক ঘণ্টার মধ্যে প্রস্তত হয় এবং ২৪ ঘণ্টার 
মধ্যে কেবল প্রশ্বাসপ্বারা ১২ হইতে ১৬ ঘনফুট (০৮1)10 [6০6 ) 
পরিমাণ এই বাম্প শরীরহইতে নির্গত হয়। আমরা পুর্বে 
বলিরাছি যে, সচরাচর বাষুর দশ সহস্র ভাগে চারি ভাগ 
অপ্গারক বাষ্প আছে ; কিন্ত প্রশ্বাসদ্বারা বে বায়ু শরীরহইতে 
নির্শত হয়, তাহাতে এই বাপ্পের ভাগ ১০০ একশত গুণ অধিক, 
ধাৎ দশ সহ্ত্র ভাগে চারিশত ভাগ আছে । নিঃশ্বাসব্যতীত 
গাত্রের ত্বকৃহইতেও এই বাম্প অধিকতর পরিমাণে নিগগত হয় । 
কয়লা, কাষ্ট, তৈল-প্রড়তি অঙ্গারক দ্রব্যের দাহনহইতেও 
অঙ্গারক বাষ্প অধিক পরিমাণে উৎপন্ন হয়। অগ্নরজ্ান বাম্প- 
ভিন্ন দাহনকার্্য হম না । এই দাহনের ফল অঙ্গারক বাম্প। 
উদ্ছিজ্জদ্বারা এই বাম্প ক্িযিৎপবিঘাঁণে উত্পন্ন হয়| 'প্রাপি- 
দিগের ম্তায় উডিজ্জেরও নিঃশ্বাসক্রিঘা আছে । বৃক্ষ লভাদি 
পত্রদ্ধাপা দিবসে অঙ্গারক বাম্প গ্রহণ করে এবং অয়জান বাষ্প 
যাগ করে, কিন্ত রাখিকালে এবং ফুল ফুটিবার সময় অঙ্গারক 
বাষ্প ভাগ করে। 
জীবাদেহ ও উদ্ভিজ্জ দ্রব্যাদি পচিয়াও অঙ্গারক বাম্প 
উত্পপন্ন হয়। শ্রীক্মপ্রধান দেশে এই সকল দ্রব্য শ্লাপ্র পচিতে 
'আরম্ত হয় এবং অধিক দূষিত বাম্প নির্গত হয়। শরীরের দূষিত 
পরিত্যাক্ত পদার্থ, ঘন্ম, মল, মূত্র ইত্যাদি হইতেও এই বাম্প 
পন্ন হয়| সমাপিস্থান এবং আর্র ও জলাকীর্ণ ভূমির বাযুতে 
বাষ্প অধিক পরিমাণে থাকে। 


৯১৪ 
খে 
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মঙ্গারক বাম্প একটি প্রাণনাশক বিষস্বর্ূপ । অগ্রজান বাম্প 
যাদৃশ জীবনের ও জলনশক্তির আধার, অঙ্গারক বাম্প উভয়েরই 
তাদুশ ধিনাশক | অঙ্গারক বাম্পপুর্ণ পাত্রের মধ্যে একটি ক্ষুদ্র 
জীব বদ্ধ করিয়া]! রাখিলে, উহা তৎক্ষণাৎ জীবন ত্যাগ করে, 
এবং ইন্ধপে একটা জ্বলন্ত বানী উহার মধ্যে রাখিলে, বাতীও 
নির্ম(পিত হইয়া বাক্স । কখন কথন এই বাস্প গভীর কুপেৰ 

তলায় সঞ্চিত হইয়া থাকে । অসাবপানভাবশন্তঃ কেহ উহা 

মধ্যে গ্রনেশ করিলে, তাভর প্রাণের হানি ভইরা থাকে । এই 
ব্প কপের মপ্যে জলন্তবাতী প্রবেশ করাইলে, উহা ততঙ্ষণাহ 


শু 


কোন সঙ্গীণ গৃহে বদ ব্হুসখ্যক লোক সমাগত হম এবং 
সেই গৃহে কহকগুলি বাছা হলিতে খাকে, ভতাহা হইলে থা 


ঠ 


তত বাধ ও অঙ্গার-দাহন-হইতে এত অধিক অঙ্গারক বাস্প ঈ 
এন ৮ সন £ টা স্েশি গর ( ই রী, 
রিনি হা উঠে নব, পল পা সা দুনিত বাষ্প গ্রহণ করি 


শব শা তর 422 তৈ পি রা 2 রি 
সকলই নানাবিপ ক্রেশ উপস্থিত হয়, এবং সকলেই সেই 


। 
ভারতবর্ষের ইতিহাসে পাঠি করিয়া নবাব সিরাজ-উদ্দোলা- 
হ্ীষ্টান্দে কলিকাভার অক্ষকুপে ঘে শোচনীয় 


৮৩ স্বাস্থ্য-রক্ষা 


রিংশৎ জন ইংরাজকে বলপুর্ববক বদ্ধ করিয়া রাখা হইয়াছিল 
তাহাতে অতি অন্নকাঁল-মধ্যেই গলদ্বর্্ম হইয়া এবং 
বাধুঅভাবে দৎ্পরোনান্তি ক্লেশ সহা করিরা তাহাদেন আনি- 
কাংশ ব্যক্জিরই প্রাণবিয়োগ হয়। রাত্রিপ্রভাতের পুন্দেই 
১২৩ একশত ভ্রয়োবিংশতি জনের চি হইম্ছিল | এ ব্যঞ্জি- 
দিগের প্রশ্বাসিত অঙ্গারক বাম্পই ভাহাদিগের মৃত্যুর কারণ 
হইয়াছিল । 

শয়নগুহের সকল বাভায়ন ও ছ্ন বিশেষক্ষপে বদ্ধ করিয়া 

বংউহাৰ মণ্যে অঙ্গার প্রঙ্গলিত ধরিয়া, রাক্রিকালে নিউ 
ক প্রপ্ধাস ও দাহনদ্বারা যে অঙ্গারক বাম্প উৎপন্ন হা 
রবের মণ্যে সঞ্চিত ভন, তাহার নিঃশান-গ্রহণে প্রাণেব হানি 
হইন্তে পাবে । এইনপ ঘটনা নিদ্রিত ব্যক্তির মৃক্ত্য হইচে 
অব করা গিয়াছে । 

কেহ বলিতে পারেন যে, এত সানান্ত পরিঘাগে অঙ্গার 
বাদ্প নিঃশ্বাস-দ্বারা গ্রহণ করিলে যদি মন্রব্যেন মৃত্য হয়, তবে 
ভুমগ্ডনের অগণ্য মানব 9 ইতর প্রাণির প্রর্থীনভইতে এ 
পুধিবীর সর্দস্থানের অগ্রিদাহন-হইতে থে গ্াচুর পরিমাণে অঙ্গা 
বক বাষ্প নিয়ত উৎপন্ন হইতেছে, ভ্ভাহাদ্বারা অন্পকালের 

প্যই পুধিবীর সমস্ত জীব নষ্ট হইয়া যাইতে পারিত। তাহা 
না বটে, কিন্ত প্রক্লৃতিব এইন্ধপ আশ্চর্ষ্য নিয়ম যে, যে অঙ্গা 
বক পাম্প জীবগণ প্রঙ্গাস-ছাবা পরিত্যাগ কবে, তাহাই আবার 
উচ্ছিক্ষজেবা আহার বলিয়া গ্রহণ করে । আমরা পূর্বেই বলি 
গাছছি যে,জী'বের জায় উদ্ভিজ্জেরও নিঃশ্বাসক্রিয়া আছে। জীবগণ 


2 র্‌ 
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বাষুর অশ্নজান বাম্প শরীরের মধ্যে গ্রহণ করিয়া, অঙ্গারক বাম্প 
ত্যাগ করে; কিন্তু উডিজ্জের! অঙ্গারক বাম্প গ্রহণ করিয়া, 
উহার অশ্লজানভাগ ত্যাগ করে। এবং মে পরিমাণে অন্জান 
বাম্প জীবের কার্ষ্যে প্রযোজিত হয়, ঠিক্‌ সেই পরিমাণেই উহা! 
উদ্ভিজ্জহইতে উৎপন্ন হইয়া, বাঘুর প্রক্কত বিশুদ্ধাবস্থা নিয়ন 
রক্ষিত করে ॥ জীবগণ ঘযেরধপ রাত্রি ও দ্িবলঃ সকল সময়েই 
অন্নজান বাম্প গ্রহণ করিয়া অঙ্গারক বাম্প পরিত্যাগ করে, 
উদ্তিজ্জ-সকল সেরূপ করে না । দিবসে এবং রৌড্রের দীরপ্তিতে 
উ:দ্ভজ্জের পত্রসমূহ অঙ্গারক বাম্প গ্রহণ করে, এবং অগ্নঙ্গান 
বাষ্প ত্যাগ করে, কিন্তু রাত্রিকালে অঙ্গারক বাম্পের শোষণ বন্ধ 
করিয়া, পূর্ববগৃহীত অঙ্গারক বাম্প কিঞ্চিৎ পরিমাণে পরিত্যাগ 
করে। এই নিমিত্ত রাত্রিকালে শযনঘরের নিকটে বা মধ্যে বুক্ষ- 
লতাদি রাখা যুক্তিসিদ্ধ নয়, কিন্তু দিবসে ইহারা বাটার মধ্যে 
ৰা নিকটে থাকিয়া বায়ুর অঙ্গারকভাগ গ্রহণপূর্বক উহাকে 
পরিষ্কৃত করে । যাহারা ফুলগছে ভালবাসেন, তাহার] দিবসে 
উহ! গৃহের অভ্যন্তরে রাশিতে পারেনঃ কিন্ত রজনীযোগে 
স্থনাস্তরিত করিতে কদাচ অবহেল। প্রকাশ না করেন। 
অঙ্গারক বাশ্পের ম্তার আর একটি অতিশয় অনিষ্টকর 
বাম্প বায়ুকে অন্ুক্ষণ দূষিত করে। ইহার নাম গন্ধক-উদ- 
জান-বাম্প € 9911)1)079664-105 41006) )। মুতজীব ও গন্ধক- 
সংযুক্ত-উদ্ভিজ্জ পদার্থ পচিয়! যে সকল দুষিত বাম্প উদিত হয়, 
তাহার মধ্যে এই বাম্পটি সর্বপ্রধান। ইহা সচরাচর পদ্ষিল 
পয়ঃপ্রপালী, গর্ভ ব। পুঙ্ষরিণী-হইতে অধিক পরিমাণে উিত 
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হয়। ইহাও অঙ্গারক বাণ্পের গ্তায় প্রাণনাশক, কিস্ত উছার 
সায় গন্ধশূন্ত নহে । নিঃশ্বাসদ্বারা এই বাণ্প অধিক পরিমাণে 
শরীর-মধ্যে প্রবিষ্ট হইলে, জীবের প্রাণ বিয়োগ হয় এবং 
অন্ন পরিমাণে হইলে, শিরঃপীড়া, বমন, উদরাষয় প্রভৃতি 
রোগ উৎপন্ন হয়। 

বাসগৃ ও তাহার চতুষ্পার্থ অপরিষ্কত রাখিলে, তথা” 
হইতে নানাপ্রকার অনিষ্টকারী বাম্প উত্থিত হইয়া! বাযুকে 
দুষিত করে এবং এ বায়ু সেবনে স্বাস্থ্যের হানি হইয়া থাকে । 
আমাদের দেশের সাধারণ ব্যক্তিগণ তাহাদের বাষগৃহ ও তাহার 
চতুষ্পার্থ যেরূপ অপরিস্কৃত 'ও জঘন্ত অবস্থায় রাখিয়া! থাকে, 
তাহ! কাহারও অবিন্দত নাই । প্রায় সকলেই ভাহাদের বাটার 
মধ্যে বা বহিভভাগে স্থানে স্থানে বহুবিধ আবর্জনা জঞ্জাল আদি 
পরিত্যক্ত দ্রব্য নিক্ষেপ করিয়া, সেই সকল স্থান নিতান্ত জঘন্ত 
অবস্থায় রাখে । এই সকল স্থানকে চলিত কথায় “আাস্তাকুড়' 
বলে। অনেকের গোগৃহ, অশ্বশ্বাল। প্রভৃতি ছুর্গন্ধয়য় স্থানসকল 
প্রায় বাসগৃহের মধ্যে বা সন্নিকটেই দেখিতে পাওয়। যাক । 
অনেকে তাহাদ্িগের বাটার চতুষ্পার্্ব পৃ্ভিগন্ধযুক্ত জলনালীদ্বার৷ 
বেষ্টিত করিয়! রাখে । এই সমস্ত অপরিষ্কৃত স্থান-হইতে যে সকল 
হুর্গন্ধময় ও অনিষ্টকারী বাষ্প উদ্ভূত হয়, তাহা গৃহের বায়ুকে 
দুষিত করিয়া আমাদের জীবনের পক্ষে বিশেষ হানিজনক 
হয়। অতএব আমাদের বাসগৃহের অভ্যন্তরের ও চতুম্পার্থের 
বাখু সর্বতোভাবে পরিষ্কত ও বিগুদ্ধ রাখ! নিতান্ত কর্তবা। 
উ্পমুক্ত পয়োনালী ,দ্বার। বাটার জল ষ্বাহাতে উত্তমরূপে বহি 
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গত হয়। শন্ধপ কর! আবশ্তক ) উচ্ছিষ্ট ঘা অন্তান্ পরিত্যক্ত 
দ্রব্যাদি ৰাটা-হুইতে স্থানান্তরে নিক্ষিপ্ত করা বিধের। আঁস্তাকুড় ও 
জঙ্গল প্রভৃতি অপরিষ্কৃত স্থান পকল সর্বদা পরিষ্কত কর! বিহিত 
এবং গোগৃহ, অশ্বশালা ও অন্ঠান্ত গৃহপালিত পণ্ড বা পক্ষি- 
দিগের বাসস্থান বাটার মধ্যে ব সন্নিকটে রাখা উপযুক্ত নহে । 
বাটার মধ্যে বা সমীপে পক্কবিশিষ্ট দুর্গন্ধময় পুক্ষরিণী বা কৃপ 
থাকিলে, উহ পুনর্বধার খনন, পঙ্কোদ্ধার বা ভরাট কর! অত্যন্ত 
প্রয়োজনীয়। এই সকল নিক্ম-অন্গসারে কার্য করিতে অবহেলা 
করিলে, আমাদের বাসস্থান নানাপ্রকার পীড়ার আকর হইয়া 
উঠে। কোন এক বাটীর বাধু দূষিত হইলে যে, কেবল সেই 
বাঁটীর লোকেরাই রোগগ্রস্ত হইয়। থাকে এমত নহে, এ বাটীর 
দুষিত বাধু নানাস্থানে পরিচালিত হইর় অন্তান্ত বাটার লৌক- 
দিগকেও পীড়িত করিতে পারে। কিন্তু ইহাও অবশ্ত স্বীকার 
করিতে হইবে যে, জর, ওলাউঠ! (বিস্চিক1) প্রভৃতি কতিপয়” 
প্রকার সংক্রামক রোগ আছে, যাহ অন্যত্রের দূধিত বায়ুর 
সথালনদ্বারা উৎপাদিত হয় এবং তাহার উপর আমাদিগের 
বিশেষ ক্ষমতা নাই। কিন্ত অপরিষ্কতস্বানে যে এই সকল রোগ 
অধিক সাংঘাতিক হইয়া থাকে, তাহা প্রায় সকলেই স্বীকার 
করিয়া থাকেন। দূষিত বাষু নিঃশ্বাসদ্বারা শরীরমধ্যে গ্রহণ 
করিলে, অক্ষুদ্ধাঃ অজীর্ণতা; অশ্বচ্ছন্দতা; শারীরিক ও মানসিক 
ক্মীণত। প্রহ্থতি রোগে প্রায় আক্রান্ত হইতে হয় । 

তুক্তদ্রব্য পাকম্ছলীতে জীর্ণ হইয়া, ফুসফুসের অল্নজান বাষ্পের 
সহিত সংলগ্র না হইলে, বিশুদ্ধ রক্তে ঠ্রারিণত হয় না, এই 
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নিমিত্ত বাহু ও ভূক্তত্রীব্যের ভাগ সমতুল্য হওয়া আবশ্তকীয়। 
নির্মল বায়ু সেবনে বঞ্চিত নগরবাপসিগণ এবং অধিক পরিশ্রম 
করিতে অক্ষম, অথধা অলপ বা প্োগগ্রস্ত বাক্তিগণ প্রায় 
অল্লাহারী হুইক্প1া থাকে, এই জন্তই তাহার! ভুক্তদ্রব্যহইতে 
যথেষ্ট ফললাভ করিতে পারে না। কিন্তু পল্লীগ্রামের লোকের! 
অপেক্ষা-কৃত নির্মল বায়ু সেবন করে এবং শারীরিক পরিশ্রম- 
দ্বারা অধিক নির্মল বায়ু শরীরমধ্যে গ্রহণ করে; এই নিমিস্তই 
তাহাঁদ্ধের আহার যেমন অধিক; শরীরও তেমনি সুস্থ। ফুস.. 
ফুসের রোগ-দন্ত বা বায়ুর দোষ-জন্ত অস্লজান বাশ্পের পরিমাণ 
অল্প হইলে, শরীরের অবশ্ত-পরিত্যক্ত দ্রব্সকল নির্গত ন। 
হইয়া, অধিকাংশই শরীরমধ্যে রহির যায়। এই কারণে অক্ষুধাঃ 
বমনেচ্ছা, অজীণদোধ ইত্যাদি ঘটিয়া থাকে । 

বিশুদ্ধ বাযু সেবন ও শারীরিক পরিশ্রম করিলে, আমা- 
দিগের শরীর পুষ্ট হয় এবং অস্তঃকরণ প্রফুল্ল হয় ; তাহাতেই 
আমরা সকল কর্ম স্ফূর্তির সহিত নির্বাহিত করিতে সঙ্গম হই । 
কিন্ত যাহার] বাধুবদ্ধ গৃহে এবং দূধিত্ বাম্পপুরিত স্থানে 
ৰাস করে, তাহার! প্রার নিস্তেজ ও হীনবল হইরা থাকে এবং 
কোন কম্মাই উতৎ্সাহ্‌-সহকারে সম্পন্ন করিতে পারে ন। এই 
সকল লোক বল-ও-উৎসাহহীন হইয়। প্রায় মাদকদ্রব্যের 
আশ্রয় গ্রহণ করে । ইহাতে তাঙ্কাদের শরীর ও মন ক্ষণৈক 
উত্তেজিত হইতে পারে; কিন্তু মাদকত! দূর হইলেই তাহারা! 
পূর্ববাপেক্ষা অধিক দুর্ব্বল হইয়া! পড়ে | 

ভিশন ভিন্ন দেশের এবং সেই সকল দেশের ভিন্ন ভিন্ন 
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স্থানের পীড়া ও মৃত্যাসংখা। পরীক্ষা করিলে জানিতে পারা 
যায় যে, উহা! সকল স্থানে সমান নহে। পল্লিগ্রাম-অপেক্ষ! 
নগরের বাধু অনেকতর পরিমাণে নিকৃষ্ট, এই নিমিত্ত নগ- 
রের পীড়া ও মৃত্যুসংখ্য। পল্লীগ্রাম-অপেক্ষ। অনেকতর পরিমাণে 
অধিক। কলিকাতা, বোম্বাই, মান্দ্রাজ, লগ্ন প্রভৃতি মহা- 
নগরের লোকের মৃত্যাসংখা! প্রতি সহত্রে প্রায় ২৫ হইতে ৩৫ 
জনপর্ধ্যস্ত ঃ কিন্তু উত্তম পল্লীগ্রামের মৃতাসংখ্য! প্রতি সহম্রে ১৭ 
জনের অধিক নহে; অর্থাৎ পল্লীগ্রাম-অপেক্ষা নগরের মৃত্যু- 
সংখ্যা প্রায় দ্িগুণতর | ইহাতেই স্পষ্ট প্রতীয়মান হইতেছে 
যে, অধিক-জনত1, বহুসংখ্যক সংকীর্ণ বাসগৃহ, অনিষ্টকর 
বাম্পরাশি ইত্যাদি নানাবিধ কারণ-পরবশে নগরের বাধু 
অনেক সময়ে দূষিত পদার্থের সহিত মিলিত থাকিক্পা নানা- 
প্রকার পীড়ার কাবণ হয় ও মৃত্যুসংখ্যাবৃদ্ধি করে । 
বাযু-সঞ্চালন।-_বায়ু নান! স্যত্রে সতত দূষিত হইয়া থাঁকে 1 
যদ্যপি সর্বদ। শোবিত ও পরিচালিত ন!। হইত, তাহা হইলে 
অতি অল্পকাল-মধ্যেই উহ! জীবনকার্যের অযোগ্য হহইয়! 
পড়িত। যে কয়েকটি প্রাক্কতিক আশ্চর্য্য নিয়মানুসারে বাধু সতত 
সঞ্চালিত ও পরিষ্কৃত হইয়! থাকে, তাহ। নিয়ে বিবৃত হইতেছে । 
১। পরিব্যাপকতা । এই নিয়মটি বাষু-সঞ্ধালনের এক 
প্রধান উপায় ॥ ইহা-দ্বার। দুইটি বাম্প একত্রিত হইলে, একটি 
অপরটার সহিত মিশ্রিত হইক্স। যায়| লঘু বা গুরু, নির্মল ব! 
বিষমন্, স্সিপ্ধ ব উষ্ণ, সকল প্রকার বাম্পই একত্রিত হইলে, 
পরম্পর মিলিত হুইয়! থাকে । এই নিরমাহুস্মুরে দুবিত-অনিষ্ইকর 
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বাম্পলমৃহ পরিব্যাপ্ত হইয়া, বিশুদ্ধ বাযুরাশির সহিত অনায়াসে 
বিলিত হয় । এইরূপেই দুষিত বাশ্পের তেজ হ্াস-প্রাপ্ত হয়। 
এবিধ ছিতকর নিয়ফ না থাকিলে, স্থানবিশেষের দুষিত বাষ্প 
রাশীকৃত হইয়া জীবননাশক হইয়া পড়িত। বাধুর এই ব্যাপ* 
কনাশক্তি থাকাতে কোন দৃধিত বাষ্প একস্থানে অধিক পরি- 
যাণে সঞ্চিত হুইয়। বিশেষরূপ হানিজনক হইতে পারে না। 

২। উত্তাপ। পৃথিবীর সমস্ত বস্ত শ্র্য্যকিরণে উত্তপ্ত হইয়া। 
স্বত্ব-বিকীরণশক্তির পরিমাণ অন্তপসারে তাঁপ পরিত্যাগ কবে। 
এ তাপ-হেত চতুষ্পা্বস্ত বাধু উত্তাপিত হইয়া প্রসারিত ও লু 
হয়। গুরুত্বের হাস হইলেই বাধু ক্রমশঃ উদ্ধে উদ্খিত হনে 
থাকে, এবং পার্ক বাধু তৎক্ষণাৎ সঞ্চালিত হৃইর1 উহার 
সরান অপ্রিকার কষে । 

৩। বাত্য।। ইহা বায়ু-সঞ্চালনের আর একটি প্রধান 
উপাস্থ। বায়ুর বেগান্ুলায়ে বাধূস্থ দূষিত পদার্থসকল স্কানা- 
স্তরিত হয়। বায়ুর এইরূপ সঞ্চালন দ্বারা সকল স্থানের; 
বিশেষতঃ জন-পুর্ণ নগরের, দূষিত বাস্ধু বিশোধিত হইয়। 
থাকে । 

৪1 উচ্চিদ। ইহা পূর্বেই বল! হইয়াছে যে, উদ্ভিজ্জের। 
বাঘুর 'অঙ্গারক-বাম্পকে অঙ্গার ও অন্নজ্ান এই ছুই ভাগে 
বিভক্ত করে) অঙ্গারভাগ আপনাদের পুষ্টির নিমিত্ত গ্রহণ 
করে এবং অন্লজান অংশ ত্যাগ করিয়া, বাধুর সংশোধন-কাধ্যে 
সহারভহ। হরে। 

৫1 বৃষ্টি। বাগুত্ে যে সফল বিশুদ্ধ পদার্থ তাসমান থাকে। 
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তাহা বৃষ্টি ছারা! ধৌত হইয়া ভূমিতে পতিত হয়। বস্ত্রপাতেও 
বামু সংশোধিত হয়। 

এই সকল প্রাকৃতিক নিয়ম-দ্বারা বহির্দেশের অপেক্ষাকত 
বিশুদ্ধ বাযু সংশোধিত হুইতে পারে, কিন্তু বাসগৃহের মধ্যস্থিত 
ব1 সন্নিহিত অধিকতর দূধিত বায়ুর বিশোধনে এঁ সকল নিয়ম 
যথেষ্ট হইতে পারে না। এই নিমিত্ত আমাদিগকে অন্যানা 
উপায় অবলম্বন করিতে হয়; যথা, বাধুসঞ্চালনযোগ্য খৃহ- 
নিম্মাণ, ছুর্গন্ধ-নিবারক ও দুধিত-পদার্২শোধক দ্রব্য-ব্যবহার 
ইত্যাদি । 

বাসগৃহে যাহাতে যথেষ্ট পরিমাণে বিশুদ্ধ বাযুর সঞ্চালন 
হয, এরূপ উপায় অবলম্বন কর! নিতান্ত আবশ্তকীয়। অধিক 
লোকের নিঃশ্বাসকার্যে বায়িত হইয়া বায়ুর অগপ্লজান-ভাগের হাস 
হইলে যত দোষের হয়, গ্রশ্বাসিত অঙ্গারক-বাম্প ও দেহহুইতে 
পরিত্যক্ত অন্যান্য দূষিত পদার্থ বাম্পাকারে অধিক পরিমাণে 
বাযুব সহিত সংবুক্ত হইলে, উহা অধিকতর অনিষ্টকর হুইর। 
পড়ে। জ্ন-পুর্ণ ও বাযু-রুদ্ধ গৃহে প্রবেশ করিলে ষে কষ্ট উপ- 
স্থিত হর? তাহ। বারম্বার-প্রশ্বাসিত দূষিত বাু শরীর-মধ্যে গ্রহণ 
ক্বাপ্রপুক্ক ঘটিয়। থাকে । 

একজন পূর্ণবয়স্ক বাক্তির শরীরহ্ইতে প্রশ্বাস ও ত্বগন্ধার। 
এক ঘণ্ট/র মধ্যে প্রায় ৯৬০ ঘন ইঞ্চ (08010 1001)65 ) পরি" 
মিত অঙ্গারক বাম্প, ৭॥ তোল] ওজনে জলীয় বাম্প এবং 
অন্যান্য দূষিত পদার্থ নির্গত হয়। 


জামাদের প্রখাসিত বাধুতে যে অঙ্গারক বাস্প আছে, তাহ 
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অনায়াসে প্রমাণ করা যাইতে পারে ॥ একটী শিশীতে কিঞ্চিৎ 
পরিফত চুণের জল রাখিয়]) তাহার মধ্যে ক্ষণকাল নিংশ্বাস 
পরিত্যাগ করিলে, এ'জল ক্রমে আবিল ও হগ্ধের ভ্তার শ্বেতবর্ণ 
হইয়া পড়ে । রাপায়নিক গুণ প্রযুত্তর চূর্ণ, অঙ্গারক বাধুর সহিত 
মিলিত হুইয়!, চা-খড়ি হয় । চা-খড়ি শুত্রঃ এই নিমিত্ত 
প্রশ্বাসের অঙ্গারক বাদ্পদ্বার চুণের জলে চা-খড়ি প্রস্তুত হইলেই 
উহ শাদ। হইয়া! পড়ে । 

আমাদের প্রশ্বাসিত বাধুর সহিত যে জলীয় বাম্প নির্গত 
হয়, তাহা! সময়ে সময়ে স্পইই দেখিতে পাওয়া ধার । শীতকালে 
প্রত্যুষে আমাদিগের মুখহইতে যে ধূমরাশি নির্গত হয়, তাহা 
জলীয় বাম্প ভিন্ন আর কিছুই নহে । গ্রীষ্মকালে এ ধূম দেখিতে 
পাওয়া বায় না) কিন্ত দর্পণে নিঃশ্বাস নিক্ষেপ করিলে; উহ। 
জলীয় বাম্পদ্বারা মাবুহ হুয়। 

দূষিত পদার্থ, যাহা ত্বক্‌ ও প্রশ্বাসদ্বারা বহির্গত হয়। তাহ 
যদিও আমারা দেখিতে পাই নণ, তথাপি ছুর্গন্ধ প্রযুক্ত ঘ্রাণদবার। 
অনুভব করিতে পার! যায় । 

বাসগুহ প্রশস্ত হওয়। কর্তব্য । প্রত্যেক গ্রহে অন্ততঃ ছুইটি 
প্রশস্ত সমান্তরাল বানান থাকা প্রয়োজনীয়, অর্থাৎ একটা 
অন্তটির অপর দিকে থাকিবে । বায়ু এক গবাক্ষপথদিয়। গৃহের 
অভ্যন্তরে প্রবিষ্ট হুইয়। বহির্গত হুইবার নিমিত্ত অপরদিকে 
বদি রুদ্ধ জানাল] ন। পায়, তাহ হইলে বাযু-সঞ্চালন উত্তমরূপে 
সমাধা হয় না। গৃহ উচ্চ ও বিস্তৃত হুইলে, উহার দেয়ালের 
উচ্চস্ভাগ বা ছাদের দিক-হইতে বাঁযু-সঞ্তালনের উপযুক্ঞ পথ 
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রাখ! আবশ্ট কর্তব্য । জন-পূর্ণ গৃছের দুবিত বায়ু প্রশ্বাসিত 
বাম্প বা বাতীর আলোকদ্বারা উত্তপ্ত হইলে, প্রসারিত ও 
লঘু হইয়া উর্ধীদেশে, অর্থাৎ ছাদের দিকে,'ধাবমান হয়। এই 
নিমিত্ত দেয়ালের উচ্চভাগে বাধু বহির্থমনের উপযুক্ত পথ ন। 
রাখিলে, সঞ্চ'লনকার্ধয উত্তমরূপে নিষ্পন্ন হইতে পারে না। 
গ্হের লঘু দুষিত বায়ু এ সকল উচ্চ গবাক্ষাভিমুখে গমন 
করিলে, উহ্বার স্থানে নিষ্নের দ্বার ও জানালাদ্বার। বহির্দেশের 
নির্মল বায়ু গৃহ-মধ্যে প্রবেশ করে । শয়নগৃহের বাযু-সথালন- 
বিষয়ে আমাদিগের বিশেষ বত্ববান্‌ হওয়া কর্তব্যা যে গৃহে 
আমাদের জীবনের অধিকাংশ সময় অতিবাহিত হয় এবং 
সুখময় নিদ্রা-ভোগে শরীরের ক্লান্তি দূরীভূত হয়, সে স্থানের 
বায়ু যে অধিক নির্মল রাখা আবশ্বকীয়, তাহ! বল! বাহুল্য | 
অনেকে শ্র্েম্সাবৃদ্ধি বা অন্ঠান্ত পীড়ার আশঙ্কায় শয়নগৃহের 
সমস্ত জানাল। ও বায়ু গমনাগমনের পথ বিশেষরূপে বদ্ধ করিয়। 
শয়ন করে। এরূপ কর! নিতাত্ত অন্তায়। বাযু-রুদ্ধ গৃহে তিন 
চারি জন একত্র নিদ্রা যাইলে, গৃহস্থিতত বাষুর অক্লযান-ভাগ 
তাহাদের নিঃশ্বাস-কার্যে শীঘ্র ব্যক্িত হইয়! যায় এবং অবশিষ্ট 
বায়ু প্রশ্বাসিত ও ত্বক্-হইতে উদ্ভাবিত অনিষ্টকর বাম্পসমূহের 
সহিত মিলিত হুইয়! নিতান্ত দুষিত হুইনা! পড়ে । ধাতুবিশেষে 
সমস্ত রাত্র জানাল! খুলিয়া শয়ন করিয়া থাকিলে শ্লেম্মাবৃদ্ধি ও 
অন্ত প্রকার পীড়া উপস্থিত হইতে পারে; সেস্থলে গৃহের 
সকল জানাল! বন্ধ না করিয়া, শধ্যার নিকটবর্তী জানাল। মুদি 
করিয়), অপরগুলি খুলিয়। রাখিলে; ক্ষতি হয়না । শীত ও 
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বর্ষাকালে শরনগৃহের জানালা বন্ধ রাখা আবশুবীয়, তথাঁচ 
যাহাতে নিকটবর্তী ঘরের মধ্য-দিয়া নির্মল বায়ু শরন-গুছে 
প্রবেশ করিতে পারে* এরূপ উপায় করা কর্তব্য । 

শিশুদিগের দ্বাঙ্থোর নিমিত্ত নির্মল বাধুর ধে কত প্রয়ো- 
জন, তাহা বোধ হয় সকলেই জানেন । বাটার মধ্যে অপেক্ষা- 
কৃত প্রশস্ত ও বাযুসঞ্চালন-যোগ্য গৃহটিতে শিশুদিগকে শয়ন 
করিতে দেওয়া কর্তব্য । কিন্তু বাহাতে শীতল বা প্রবল বারু 
শিশুদিগের গাত্রে লাগিতে না পায়; সে বিষয়ে সতর্ক হওয়। 
বিধের । অনাবধানতা -প্রঘুক্ত শিশুদিগের গাত্রে শীতল বায়ু 
লাগাইলে, উহার! মহজেই পীড়িত হইয়া থাকে । 





ষষ্ঠ অধ্যায়। 
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বাসগহ নিম্দীণ করিতে হইলে, যাহাতে হুর্ধযকিরণ ও 
নিন্মল-বাধু অবিচ্ছেদে গৃহমধ্যে গতিবিধি করিতে পারে, এরূপ 
প্রণালী অবলম্বন করা কর্তব্য । 

এ প্রদেশের বাসস্থান প্রায় দুইটি শ্বতন্ব অংশে বিশ কর। 
হইয়। থাকে-_-বহিঃ ও অন্তর । 

সদর-মহল মর্থাৎ বহির্বাটী, প্রায় রাজপণের ধারে নির্মিত 
হন, এবং অন্দর মহল বা ভিতরবাটী উক্ত বাটার পশ্চান্তে বা 


পাশ্থে হইয়া থাকে।, 
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এই উভগ্ন বাটী প্রায় চক্বন্দী করা হইয়া থাকে, অর্থাৎ 
মধ্যস্থানে প্রাঙ্গন এধং চতুর্দিক গৃহে বেষটিত। এই নিষিত 
এরূপ বাটীর সকল গৃহে ভুলা পরিমাণে ন্বাধু সঞ্চালিত হওয়া! 
অসম্ভব । এদেশে দক্ষিণাগত বাঘুই অধিক স্বাস্থ্যকর ও স্ুখ- 
প্রদ$ এই নিমিত্ত গৃহের দক্ষিণ দিক অনাবৃত রাখিয়া, উত্তত্ধ 
ও দক্ষিণ এবং পূর্ব ও পঞ্চিম দ্বিকে সমান্তরাল গবাক্ষ রাখিবার 
প্ররথ প্রায় অবলোকিত হয়। 


গৃহ-নির্মাণসম্বন্ধে বৃদ্ধিমতী ভারত-ললনাকুলভূষণ! ধদার, 


ৰচনটি অনেকাংখে যুক্তিমুক্ত ঝলিয়! বোধ ভয় ।-- 

“পুবে হাস, পশ্চিমে বাস, উত্তর বেড়ে, দক্ষিণ ছেড়ে,” 
রাসগৃহ নির্দশীণ করিতে তিনি উপদেশ দেন; অর্থাৎ গৃহের 
পূর্বদিকে হংস চরিবার উপবুক্ধ স্থান, অর্থাৎ পু্ষরিণী রাখ! 
উচিত ; তাহাতে প্রাতঃকালের স্ুর্যকিরণে পুষ্করিণীর জল 
তাদৃশ উত্তপ্ত হইবে নাঃ এবং গৃহ ও সর্ধদ! শীতল থাকিবে, 
অথচ জলীয় বাম্পদ্ধার৷ তাদৃশ আর্জ হইবে না। পশ্চিমে বাশ, 
অর্থাৎ উচ্চ উচ্চ বুক্ষ বাঁটীর পশ্চিমে থাকিলে, অপরাহ্ধের প্রথর 
হুর্য্কিরণ উহাতে পতিত হুইয়। গ্ৃহকে তাদৃশ উত্তপ্ত করিতে 
পারিবে না, এবং বৃক্ষদ্বারা গৃহ প্রবল বাত্যাহইতে কথঞ্চিৎ 
রক্ষিত হুইতে পারিবে । উত্তরাগত বাধু অতি অপকৃই্ই এৰং 
পীড়াদায়ক, এই নিমিত্ত গৃহের উত্তর দিক বেই্টন করিয়া বাটা 
নিন্দাণ করিলে, ক্ষতি হয় না। দক্ষিথাগত বাধু অধিকতর 
মনোহর ও স্বাস্থ্যকর বলিয়া, উহার সমাগমের নিমিত্ত দক্ষিণ- 
দিকে বিল্নৎপরিমাণে ভূমি অনাচ্ছন্ন রাখি! গৃহ-নিম্দাগ করা 


এটি 
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কর্তব্য, তাহা হইলে অপরের বাটা-দ্বার বায়ু রুদ্ধ হইতে 
পারিবে না। 

বাটার দক্ষিণদিল্ষের গৃহগুলিই সর্বোৎকৃষ্ট । দক্ষিণ ও উত্তর 
রা অপর দিকে রুল্কু জানালা থাকিলে, দক্ষিণাগত বাযু-য থেষ্ট 
পরিমাণে গৃহমধ্যে গতায়াত করিতে পারে ॥ এই নিমিত্ত চকৃ- 
বন্দী বাটার দক্ষিণ:-ব্যতীত অপর দিকের গৃহরাঁজী তত উৎকুষ্ট 
হয় না । পূর্বব ও পশ্চিমদ্বারী গৃহের দক্ষিণদ্দিকে জানালা না 
থাকিলেও তত মন্দ হয় না, কিন্তু উত্তরদিকের গৃহের দক্ষিণ, 
দিকে জানাল। থাকা প্রয়োজনীয়, তাহা ন! হইলে বাসের উপ. 
যুক্ত হয় না। এই নিমিত্ত লোকে কথায় বলিয়া থাকে; _ 

£ দক্ষিণ দ্বারী ঘরের রাজা, পুর্ববদ্ধারী তার প্রজা, 

পশ্চিমন্বারীর মুখে ছাই, উত্তরদ্ধারীর কাছে ন! যাই”? | 
কথিত আছে, নবাবী আমলে উত্তরদ্বারীঘরের কর ছিল না। 

বাসগৃহ কেবল বায়ুঞ্চালোপযোগী হইলেই যথেষ্ট হইবে না, 
গুঁছটি শুফ ও উন্নত স্থানে নির্মিত করিতে হইকে। গৃহের মেজে 
ভূমিহইতে অন্ততঃ ছুই হাত উচ্চ হওয়া! আবহ্াকীয়। গৃহ 
নিম্ন হইলে, আর্দ্র হুইয়। পীড়াদায়ক হইতে পারে । উত্তর- 
পশ্চিমাঞ্চলের দেশ-অপেক্ষা বঙদেশ অধিকতর নিম্ন বলিয়া, 
এখানকার একতল গৃহের মেজে অপেক্ষাক্কত অধিক উচ্চ ন 
হইলে, প্রায় ব্যবহারযোগ্য হয় ন1। 

এদেশে সচরাচর ছুইপ্রকার বাসগৃহ নির্মিত হইয়! খাকে,__ 
ইষ্ক-নিশ্মিত ও মৃত্তিকা-নির্শিত । 

পন্নীগ্রামে অধিকাংশ গৃহই মৃত্তিকানির্মিত। এই লকল 
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ঘরের মেজে কোটাঘরের অপেক্ষা উচ্চতর হওয়া প্রয়োজনীয়, 
এবং অনেক স্থলে তাহাই হুইয়! থাকে । গৃহের মেলে উচ্চ 
হইলে উহা! তত আর্রঘ হইতে পারে না।*আর্র মেলের উপর 
শয়ন করা অতিশয় নিষিদ্ধ। উহাতে শ্রেক্সাঃ বাত প্রভৃতি 
জন্মাইতে পারে । নিতান্ত মেজের উপর শয়ন না করিয়া, 
অবস্থান্থসারে পালস্ক, তক্তপোষ কিম্বা কেবল তক্তা বা দরমার 
উপর বিছানা করিয়! শয়ন কর! কর্তব্য । 

মেটেঘরের মেঙ্গে ও দেয়ালের কিয়দ্দ,রপর্য্যস্ত গোময় ও 
মাটা একত্র করিয়। প্রত্যহ লেপ দেওয়ার প্রথা মন্দ নহে। 
উহাতে দেয়াল ও মেজে ফাটিতে পামম ন। এবং নিক্ের 
আদ্রতা উপরে উঠির1 ঘরের বাধুকে আর্দ্র করিতে পারে ন1। 
গোময় ও মাটা ছুর্ণন্ধনাশক, এই নিমিত্ত উহার প্রলেপনদ্বার। 
ছুর্গন্ধ নষ্ট হয় এবং ঘর পরিস্কৃত ও শুধ থাকে । 

মুন্তিকানির্মিত ঘরের দেরালের সহিত চালের সংযোগস্থানে 
চতুদ্দিকে যে ফাঁক থাকে, তাহার মধ্যদিয়! কিয়ৎপরিমাণে 
বায়ুলঞ্চালন হইর1 থকে, এই নিমিত্ত মেটেঘরের দেয়ালে 
কোটাঘরের ভ্তার অধিক অথব1 রুজু জানাল! না থাকিলে ও 
বিশেষ ক্ষতি হর না। 

মলভ্যাগের স্থান গৃহহইতঠে কিঞ্চিৎ দূরে হওয়া! আবশ্তক, 
এৰং যাহাতে মল মাটীর সহিত সুংলগ্ন না হইতে পারে ও 
প্রতাহ স্থানান্তরিত কর! হয়; এনপ ব্যবস্থা করা কর্তব্য পূর্ব 
পল্লীগ্রামের লোকের প্রায়ই গ্রামের প্রান্তরে যাইয়! মলত্যাগ 
করিত। এর মলের কতক অংশ শুকর প্রভৃতি জন্তগণ ভক্ষণ 
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করিয়া ফেলিত এবং অবশিষ্টাংশ সাররূপে পরিবর্তিত হইয়া 
যাইত । এই নিমিত্ত উহ। স্থানাস্তরিত করিবার প্রয়োজন হইভ 
ন1। এক্ষণে সে পদ্ধতি নাই । পলীগ্রামের অধিকাংশ গৃহে ্ব তন্তু 
মলত্যাগের স্তান না থাকাতে, গ্রামবাসির গৃহের পিছনে, 
নিকটবর্তী বাগানে, রাস্তার ধারে, মাঠে, পু্করিনীর পাড়ে অর্থাৎ 
স্থবিধা ও ইচ্ছামত যেখানে সেখানে মলত্যাগ করিয়া থাকে । 
এরূপ করায় যে কত অনিষ্ট হয় তাহ। বল! বাহুল্য । এঁ সকল 
মল পচিয়] বাযুকে দূষিত করে এবং বর্ধাতে কতক অংশ মাটির 
মধ্যে শোষিত হয়, এবং অধিকাংশ ধৌত হইয়া নদী ও পুক্ষরিণী 
প্রভৃতিতে পতিত্ত হুইয়! পানীয় জলকে বিনষ্ট করে । পলীগ্রামের 
জল ও বায়ু পুর্বাপেক্ষ৷ বে এত নিকৃষ্ট হইতে দেখা ঘায়ঃ এবং 
ত্ঁ সকল স্থানে জরের যে এত প্রাছুভাব, তাঁহার এই এক 
প্রধান কারণ বলিয়। বোধ হয়। র 

নগরে প্রায় প্রতোক গ্রহে স্বতন্ত্র মলত্যাগের স্থান 
আছে এবং খরূপ পলীগ্রামেও হওয়া উচিত । মল যাহাতে 
মাটটীর সহিত সংলগ্ন ন1! হইতে পারে, এই নিমিত্ত মাটার 
গামলা বা অন্ত প্রকার পাত্রে উহ! ধারণ করিয়! প্রতাহ 
স্থানাস্তরিত করা কর্তব্য। গ্রামের প্রান্তভাগে স্থানে স্থানে 
গর্ত খনন করিয়া, উহাতে সমস্ত মল নিক্ষেপ করিয়। মাটিচাপা 
দিয়া রাখিলে উহ পচিয়। সার হইবে এবং এভূমিতে চাষ 
করিলে এ সার কৃষিকার্যে বিশেষ ফলদায়ক হইবে । নগরে 
রূপ স্ুবিধ। না থাকায় অন্তপ্রকার উপায়দ্বারা মল স্থানাস্ত- 
রিত করা হইয়। থাকে । €লাকদ্বারা প্রত্যেক গৃহহইতে মল 


বাসগৃহ। ৯৫ 


উঠাইয়া স্থানে স্থানে জম করিয়। পে আবদ্ধ গাড়ীতে বোঝাই 
করিয়। কোন দুরাস্তর বিল ব' প্রান্তরে নিক্ষিপ্ব কর! হয় । 
কোন কোন নগরে মল এইরূপ মন্ুষাদ্বারা বাহিত না হইয়া, 
নলের দ্বারা চালিত হইয়! স্থানাত্তরিহ কর হইয়া থাকে। 

মাটীর নিয়ভাগে প্রোথিত বহুসংখ্যক সরু নলের সংযোগে 
গৃহহইতে মল চালিত হইয়া অপেক্ষারুত মোটানলে পতিত 
হইয়া, অবশেষে কোন দূরাস্তর বিলে নিক্ষিপ্ন হয়। সেখানে 
এ মলরাশি সার হইয়। কৃষিকার্যে বায়িত হয়। সম্প্রত্তি 
এইরূপ নলদ্বারা বাহিত হইয়! কলিকাতানগরের মল ধাপ] 
নামক বিলে নিক্ষিপ্ত হইতেছে । এই উপায়টি বুল ব্যায়লাধ্য 
এবং রীতিমত কা্যকারক হইবার নিমিত্ত অধিক জলের 
আবশ্তঠক করে । সকলস্থানে এরূপ নলের সৃষ্টি হওয়া সম্ভব 
শনছে এবং কলিকাতা নগরেও উহা! এপর্যন্ত সম্পূর্ণ হয় 
নাই। 

হুতিকাগার। যেঘরে নবজাত শিশু ভূমিষ্ঠ হইয়া প্রায় 
একমাসপর্য্যস্ত অবস্থিতি করে; সে ঘরটি অপেক্ষারুত অধিক 
প্রশস্ত, শু ও বায়ুলঞ্চালনযোগ্য হওয়৷ কর্তব্য । কিন্তু সংস্কার" 
দোষে আমাদের দ্বেশে আতড়ঘর ঠিক উহার বিপরীত হইর! 
থাকে । নির্মল বায়ু যাহাতে স্তিকাঘরে যাতায়াত করিতে 
পারে, অথচ প্রবল বা শীতলবাধু শিশুর গাত্রে লাগিয়! উহাকে 
পীড়িত ন। করে; এরূপ উপায় কর! কর্তব্য । 

বাসগৃহ পরস্পরের নিতান্ত নিকটবর্তী হওয়া উচিত নহে । 
যাহাতে বাযুসধ্ালনের ব্যাঘাত ন। হয় এবং রৌদ্র রীতিমত 
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লাগিতে পারে ,এরপ বাবস্থা করিয়! বাটী নিচ্ধাণ কর কর্তবয ) 

বাসগহের সংস্করণের যেবধপ আবশ্কুকতা, যেগ্রামে বাস 
করা যায়, তাহারও সংস্করণ বিষয়ে গ্রামবাপিমাত্রেরই সেইনূপ 
মনোমোগ প্রয়োজনীর | গ্রামের মধ্যে বছবধি প্রশস্ত রাজপথ, 
স্থানে ন্তংনে বিস্তীর্ণ কুস্থমোদ্যান এবং উত্তম উত্তম সরোবর রাখ! 
'আবশ্তক। জলনীকাশের উপযুক্ত পয়্ঃপ্রণালী চতুর্দিকে থাকিবে 
এবং তাহ! পরিষ্কৃত অবস্থার রাখিতে হইবে । ইউরোপের প্রায় 
সকল নগরে মৃত্তিকার নিয়ে বহুসংখ্যক নল বসাইযন! জল ও 
অন্যান দূষিত পদার্থের নীকাশের উপায় অবলম্বন করা হুই- 
য়াছে। এক্ষণে কলিকাত। নগরেও এরন্ধপ জলনীকাশের নিমিত্ত 
নলের সৃষ্টি অনেক স্থানে হইয়াছে । 

মেখানে এরপ নলদ্বার। জলশ্ীকাশের সুবিধা নাই, সেখানে 
সাধারণ নর্দামাদ্বার যাহাতে সকল জল কোন নদী বা বিলে 
পতিত হয়, এরূপ উপায় করা কর্তব্য । গ্রামের নিকট নদী 
ন| থ|কিলে, উত্তম পু্ষিণী, দীর্ধিক। ব1 কূপ খনন কর! কর্ধব্য, 
কিশ্বা নদীর জল মন্দ হইলে, উহ! পরিষ্কত করিবার উপায় 
অবলম্বন কর! বিধেয়। পন্কিল পৃতিগন্ধবিশিষ্ট পুফরিণী? গর্ভ ব1 
কৃপ গ্রামের মধ্যে বা নিকটে থাকিলে, তাহ! পুনরায় খনন কর! 
ৰা মাটীদ্বারা বুজান কর্তব্য । যথেষ্ট মাটীর অভাব হইলে, রান্তার 
জগ্ডালদ্বার ভরাট কর! যাইতে পারে; কিস্ত তাহা করিতে 
হইলে, অগ্নে পুক্ষরিনীর জল শুষ্ক করিতে হইবে, পরে রাস্তার 
জঞ্জালদ্বারা ভর।ট করিয়! যথেষ্ট পরিমাণে উত্তম মাটী-দ্বারা উহ। 
আচ্ছাদিত করিতে হৃইবে, তাহা হইলে এ ধকল স্বপ্জাল পচিয। 


বাসগৃহ | ৯৭ 


বিশেষ কোন হৃর্গন্ধ নিঃসৃত হইতে পারিবে নাঁ। এই জগ্তালের 
সহিত মুত জীবদেহ বা বিষ্ঠা থাকা উচিত নছে। গ্রামের মধ্যে 
জঙ্গল রাখা কর্তব্য নহে। বৃহদ্বৃহৎ বৃক্ষের নিশ্নশাখাসকল কর্তন 
করিয়া দেওয়া কর্তব্য । গৃহাদি-হইতে যে সকল জঞ্জালরাশি রাঙ্গ- 
পথে নিক্ষিপ্ত হইবে, তাহ! প্রত্যহ গ্রামের প্রান্তভাগে ব! দূর- 
প্রান্তরে স্থানাস্তরিত করিয়। মাটীদ্বার! আচ্ছাদিত ব1 দাহন 
কর! কর্তব্য । পুরীষরাশি ও মৃত জীবদেহ গ্রামহইতে অধিক 
দুরে নিক্ষেপ করা উচিত এবং উহ মৃত্তিকানিয়ে প্রোথিত বা! 
দাহন কর] কর্তব্য । নদী বা পুফরিণীর অনতি নিকটে পুরীষাদি 
নিক্ষেপ করিলে , উহ্থার জল বিদুষিত হইবে । শবদাহ করিবার 
স্বতন্ত স্থান গ্রামের বাহিরে বা কোন নদীর ধারে হওয়া আবশ্যক 
এবং সমাধিস্থানও এরূপ দূরে থাক! কর্তব্য । মৃত্তিকার অন্ততঃ 
চারি ফিট নিয়ে শব প্রোথিত করিয়! উহণার উপর যথেষ্ট পরি- 
মাণে মাটা চাপা দেওয়া উচিত । গ্রামের মধ্যে চক প্রস্তৃতকরণ, 
বন গরালিতকরণ প্রভৃতি ছুর্গন্ধজনক অস্বাস্থ্যকর বৃত্তিসকল 
করিতে দেওয়! উচিত নয়। বদি গ্রামের নিকটে দুষিত জলাশয় 
ব1 বিল থাকে, এবং তাহার জলনীকাশ করা ছুঃসাধ্য হয়, তাহ! 
হইলে উহাকে বেষ্টন করির়1 বৃক্ষরোপণ করিলে, উহার দূষিত 
বাযুহইতে গ্রাম কিন্নৎপরিমাণে রক্ষণ হইতে পারিবে । এবনিদু 
নানারূপ স্বাস্থ্যকর উপায় অধলম্বন করিয়|), যাহাতে গ্রামটি 
সর্বদ! পরি ত থাকে এবং জল ও বায়ু দুষিত না হইতে পাবে, 
তাহাই কর! কর্তব্য । 

বাযুসঞ্চালনই গৃহের দৃষিতধায়ু সংখ্োধনের সর্বোৎকৃষ্ট 


৯৮ আ্ান্থয-রক্ষা | 


উপায়, তন্ভিন্ন ছুর্ণন্ধনাশক ও দূষিত-পদার্২-শোধক ব্য ব্যবহার 
করিলেও বায়ু শোধিত হইতে পারে) * 

দর্নন্ধনাশক দ্রবা। ইহাদ্বার! বায়ুর কেবল ছুর্গন্ধই নষ্ট হই 
খাকে, অবিশুদ্ধতার কিছুই লাঘব হয় না। এই নিমিত্ত উহ্বা- 
দ্বার! স্বাস্থাসশ্বন্ধে কৌন বিশেষ উপকার ন] হুইয়। বরং অপকার 
হইয়া! থাকে। সকল মনিষ্টকর বাম্পমাত্রেই গন্ধমুক্ত নহে, 
যথ। অগ্গারক বাম্প প্রাণনাশক হইয়া ও গন্ধশৃন্ত । অতএব দূষিত 
বাষ্প গন্ধশূন্য হইলেই মে বিশুদ্ধ হইনে, এরপ নহে । অনেকে 
'অপকারক বায়ুর ছুর্ণন্দ দূরিত করিবার নিমিন্ত স্ুগন্ধ-্রব্য বাব- 
জত করিয়া থাকেন, তাহাতে উহার ছুর্ন্ধ দূর হইতে পারে 
বটে, কিন্তু অপকারিতা নষ্ট হয় না। এই নিমিত্ত বাটীর মধ্য 

ব্খ বহির্দেশ পরিদ্হ রাখিয়! যাহাতে ছুর্গদ্ধময় অনিষ্টকর বাষ্প 
ভন্মিতে ন। পারে, এরূপ কবাই শ্রেযসঃ। 

দুষিত-পদার্থশোধক দ্রব্য । যাহাদ্বারা বায়ুর দূষিত অংশ 
নষ্ট হয় বা উহ এককালে জন্মাতে ন। পারে, এরূপ 
পদার্থের মধ্যে কাষ্ঠের অঙ্গার সর্ধপ্রবান । মুতজীব ব| উদ্ভিদ 
পচিয1! যে সকল অনিষ্টকর বাম্প উদ্ভূত হয়; কয়লা! তাহ! 
শোষণ করিয়া বাধুকে বিশুদ্ধ করে। পীড়াগৃহে; 'বা দৃষিত্- 
বাম্পপুর্ণ অন্তান্ত স্ঃনে কমলা ঝুড়ী করিয়া ঝুলাইয়। রাখিলে, 
এ সকল দূষিত বাম্প কয়ল! দ্বারা শোষিত হইয়!, বাগুকে পরি- 
হত করে। 
গুদ-মৃত্তিক! ও ঘু'ঁটের ছাই বিষ্ঠার ও অন্যান্য ছূর্গন্ধ নষ্ট করে। 
- চুণের জল। অপারক বাশ্পের সহিত ইহার বিশেষ ঘনিষ্টত। 


বাসগুহ। ৯৯ 


আছে; এই নিমিত্ত ইহাও পীড়াগৃহে ও অন্যান্য ছুর্গন্ধময় স্থানে 
ব্যবহার করিলে, এ ধকল স্তান পরিষ্কৃত হয়। চুণের জল- 
দ্বার গৃহের দেয়াল মধ্যে মধ্যে বিলেপিত কর। কর্তবা। 

লবণ । হহাও একটি বায়ুর দুধিত-পদার্২থশোধক দ্রব্য। 
অগ্থির উপরে কিঞ্চিৎ লবণ নিক্ষেপ করিলে যে ধুম নির্গত হয়, 
তাহাদ্বারা গৃহের দুর্গন্ধ নষ্ট হয় । 

আইডিন্‌ (10019) নামক দ্রবোর বাম্পও বায়ুর দুষিত 
অংশ শোধন করে। বসস্ত ও অন্যান্থ সংক্রামক পীড়া-গৃহে 
ইহার খাম্প বিশেষ উপকারী । 

দ্রাবকের সহিত সোরা বা তাম্র সংযোগে যে বাম্প উখিত হয় 
€ 10০8৪ 2014) এবং গন্ধকের বাম্প (98119107085 9014), 
এই উভয় দ্রব্যই অতিশয় তেজক্কর গন্ধনাশক ॥ এই নিমিত্ত 
উহ্থাদ্বার! গৃহ পরিস্কু-ত করিতে হইলে, দে গৃহমধ্যে তৎকালে 
কাহারও খাক1 কর্তব্য নহে(। অগ্নির উপর চুর্ণগন্ধক নিক্ষেপ 
করিলেই; গন্ধকবাষ্প নির্গত হ্য়। 

কার্বলিক্‌ 'আসিড, (0%71১০119 2০19) বায়ুশোধক একটি অতি 
উৎকৃষ্ট দ্রব্য । ইহার এক ভাগ, ৫০ বা ১০* ভাগ উত্তপ্ত জলের 
সহিত মিশ্রিত করিয়। গৃহমধ্যে ইতস্ততঃ বিক্ষেপণ করিলে, 
'নিষ্টকর বাম্পদকল নষ্ট হয় । 

থাইমল (15701) নামক আর একটি অতি উৎকৃষ্ট 
বাযু-শোধক দ্রব্য সম্প্রতি আবিস্কৃত হইয়াছে । ইহা আজোয়ানের 
সারাংশ হইতে প্রস্তত হয় | 

হুধ্যের আলোক বাধুর স্তার আম্ধদের শরীরের পক্ষে 


১০০ স্বাস্থ্য-রক্ষা । 


বিশেষ স্বাস্থাকর | গৃহের মধ্যে নর্ধদা আবদ্ধ থাকিয়। আলোক 
হইতে বঞ্চিত ধাকিলে, শরীর রীতিমত পুষ্টিলাভ করিতে 
পারে না। উদ্ভিদ যেমন নিয়ত অন্ধকারময় স্থানে থাকিলে, 
উত্তমরূপে বৃদ্ধি হইতে পারে না) মনুষ্যশরীরও সেইকপ 
অন্ধকারাবৃত স্থানে সর্ধদা আবদ্ধ থাকিলে, ছুর্বল ও ক্ষীণ 
হইয়৷ পড়ে। 


সপ্তম অধ্যায় । 


পরিচ্ছন্নত। | 


পরিচ্ছন্নতা শারীরিক স্বাস্ত্যবিধানের একটি প্রধান নিয়ম ;: 
ইহ! অবছেলন করিলে শরীর বোগগ্রন্ত হইয়। নানা প্রকার কষ্ট 
ভোগের আধার হয়। পারচ্ছন্নত!-দ্বারা শরীর সুস্থ ও সচ্ছন্দ 
থাকে এবং মন প্রফুল্ল হয় । এরূপ প্রবাদ আছে যে, দেহ পবিত্র 
ও পরিচ্ছন্ন না থাকিলে, ধন্মনিষ্ঠ বা ঈশ্বরোপাসনার যোগা 
হওয়া মায় না । এই নিমিত্ত এদেশের ত্রাঙ্গণ পিত ও অন্তান্ত 
ধন্মযাজকদিগকে সাধারণ লোক-অপেক্ষা অধিকতর পরিচ্ছন্ন 
ভাবে থাকিতে প্রায় দেখা যায়। 

প্রাতঠক্রিয়া। প্রতাহ হুর্ষযোদস্জের পুর্বে গাত্রোথাল 
করিয়া তাল্প শীতলজলে একবার চক্ষুঃন্বয় প্রক্ষালিত কর! 
উচিত । ইহাতে নিদ্রার ঘোর ভঙ্গ হয় এবং নেত্রমলাজনিত 
দৃষ্টির অ“পউতা দূর ল্হন্প। 


পরিচ্ছন্নতা । ১৩ 


ভলশোৌচ 1 অতঃপর মলমৃত্র পরিত্যাগ করিয়া শীতল জলদ্কার! 
মলম্বার-মাদি উত্তমরূপে প্রক্ষালন করিতে হইবে । বিশেষ- 
বেগদ্বারা বৃহত-মন্ত্র ও মলদ্বারের মাংসপেশী সঙ্কোচিত ও বদ্ধি 
হইয়! মল নির্গত হয়। এই বেগের সহিত তৎকালে অধিক 
রক্ত মলদ্বারের দিকে ধাবমান হয় এবং এ রক্ত পুনরপস্যত 
ন1! হইলেই একস্থানে নিয়ত প্রধাবিত হইয়া, অর্শ, ভগন্দর 
প্রভৃতি রোগের হ্যত্রপাত করে। অতএব মলত্যাগের পর 
মলদ্বার ও উহার চতুষ্পার্শ শীতল জলদ্বার1 উত্তমরূপে ধৌত করা 
কর্তবা, তাহাতে ধাবিত রক্ত মলদ্বারহইতে স্থানাস্তরিত হুইয়া, 
এ স্থান সুস্থ করে। মুন্ভিকা বা অন্তপ্রকার গন্ধনাশক প্রব্য- 
দ্বার! হস্তমাঞ্জন কর কর্তব্য । তৎ্পরে দস্তধাবন, জিহবামর্দন 
এবং মুখ, নাসা, নেত্রাদি উত্তমরূপে প্রক্ষালন করা কর্তব্য | 
দত্তধাবন। ভারতবর্ষ উঞ্:প্রধান দেশ বলিয়া, এখানে বৃদ্ধ 
হুইবার পূর্বহইতেই প্রায় অনেকেরই দন্ত পতন হইতে আরম্ত 
হর, এই নিমিত্ত এদেশের লোকদ্িগকে দস্তধাবন বিষয়ে প্রায় 
বিশেষ মনোষোগী ও নানাবিধ উপায় অবলম্বন করিতে দেখিতে 
পাওয়। যায় । অধিকাংশ লোকে দীতন ব্যবহার করিয়। থাকে । 
নঙ্গদেশ-অপেক্ষা উত্তর-পশ্চিম ও উড়িষ্যাদেশে ইহ) অধিকতর 
প্রচলিত । কষায়, কুটু বা তিক্তরসধুক্ত বৃক্ষের কোমল শাখার 
অগ্রভাগ অল্প পেষণ করির] দস্তঘর্ষণ করিবে; কিন্তু এরূপ 
সাবধানের সহিত করিতে হইবে, বাসাতে দস্তমূলস্থ মাংস অর্থাৎ 
মাড়ি আঘাত প্রাপ্ত না ভয়। দীতনকাী কনিষ্টাস্্বলীর স্তন 
স্থল, ছাদশান্ুলী দীর্ঘ ও ত্বগৃযুক্ক হইবে। সচব্লাচর করবীরঃ আত্মঃ 
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করঞ্জ, বকুল, বিব, নিশ্ব, শাখোট, এরও, খর্্,র ইত্যাদি বৃক্ষের 
প্রশাগ! বা পল্লব বাবহৃত হুইয়! থাকে । তিক্তরসযুক্ত দস্ত- 
কা্ের মধ্যে নিশ্বের প্রশ থ। সর্বরবোৎকষ্ট | স্ুবিধাবশতঃ নগর- 
অপেক্ষা! পল্লীগ্রামে দাতনের ব্যবহার অধিকতর দেখিতে পাওয়া 
যায়। অন্গুলীদ্বার। দন্তমার্জীনীয় দ্রব্য ঘর্ষণ করা, দন্ত পরিফার 
করিবার অন্তর উপায়। তামাকের গুলচুর্ণ, কয়লাচুণ, 
ঘুঁটের ছাই, খড়ীচুর্ণ, মঞ্জম, মিসি লবণ ইত্যাদি নানাপ্রকার 
দন্তমার্জীনী বাবহ্ৃত হইয়া থাকে। গুল; কয়লা 'ও ঘুঁটের 
ছাই মুখের দুর্গন্ধ নষ্ট করে। খড়ীতে মরল। অধিক পরিফার 
করে। লবণস্বার দন্ত ঘর্ষণ করিলে, লাল নির্গত হইয় 
মুখের ক্লেদ শীঘ্র দূরীভূত হয়। লবণের সহিত কিঞ্চিৎ সর্ষপ 
তৈল মিশ্রিত করিয়া লইলে, আরও ভাল হম্ম। ইউরোপ- 
প্রভৃত্তি মহাদেশের লোকের! অন্থলীর পরিবর্তে কঠিনলোম- 
বুক্ত বুরুশদ্বারা দন্তমাচ্জন করিয়া থাকে এবং তাহা এক্ষণে 
আমাদের মধোও অনেকে ব্যবহার করিয়। থাকে । ইহাতে 
পরিষ্কার-কার্ধয উত্তমরূপে সমাধা হইতে পারে, কিন্তু দুঢ়রূপে 
ঘর্ষণ করিলে মাড়ির আঘাত হইবার সম্ভাবন]। 

জিহবামার্জন। দস্তধাবনের পর কোনপ্রকার জিজ্বানির্লে - 
খনদ্বার] জিহ্বার ক্রেদ সাবধানে পরিস্কৃত রুর। কর্তব্য । জিহ্বা- 
নির্লেখনকে সচরাচর জিব্ছোল1” কহে । জিবছোল! প্রার 
ধাতু বা বংশনির্মিত হইয়া থাকে । জিবছোলার অভাবে দক্ষিণ 
হস্তের ছুই বা তিনটী অঙ্কুলী মুখমধ্যে যুগপৎ প্রবিষ্ট করাইয়। 
জিহ্ব।র উপর লাবধানে ঘন ঘন সঞ্চালন করিলে, ও উপরপাটার 
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দত্তৃদ্বার] জিহ্যামার্জান করিলে, জিহ্বার ক্লেদ নির্গত হয় এবং 
জিহ্বার কোন আঘাত হয় না। 

. এইরূপ মৃদ্ধা ও তালুদেশের ক্লেদও অঙ্গুষ্ঠের অগ্রভাগন্ধার? 
বহির্গত করিতে হয়। এই সময়ে নাসিক ও কণ্ঠনালীর মধো 
কফপ্ররেক্সা্দি যাহ] জমিয়৷ থাকে, তাহাও বহির্গত কর কর্তবা। 

ঘর্ম। চশ্মের নিয়ে অসংখ্য অতি ক্ষুত্রান্কতি যন্ত্র আছে 3- 
ইহারা ছুইপ্রকার; এ্রকপ্রকারহইতে তৈলবৎ পদ্দার্থ নিঃল্যত 
হইয়া কেশ ও চর্মকে তৈলাক্ত করে এবং অন্তপ্রকারহইতে ঘস্ম 
উদ্ভূত হয়। 

লোমকুপ । ঘন্ম-উতৎ্পাদক যন্ত্রগুলি অতি ক্ষুদ্র এবং প্রভো- 
কর্টিহইতে অতিহ্থষ্্ নল চর্মভেদ ক্রিয়! বহির্ভাগে আসি" 
বাছে; এই সকল নলের মুখকে লোমকুপ বলে । এই লোম: 
কৃপশ্দ্ার! ঘঙ্খ নিঃসরণ হয়। 

ঘশ্দম অদৃস্ঠরপে আমাদের শরীর-হইভে বাম্পকারে সর্বদ! 
নির্গত হইতেছে ; অধিক হইলেই উহ1 জলীয় ভাবে নিঃস্ত 
হয়। মুত্রাশক, অস্ত্র এবং ফুন্ফুস্ছ্বারা যেমন শরীরের পরি- 
ত্যক্ত দ্রব্য খহির্ণত হয়, এরূপ ড্রবা চন্ষপ্ধারাও অধিক পরি- 
মাণে বহির্শত হইয়া থাকে । ন্ানকল্ষে চক্রদ্দারা প্রায় এক দেবর 
পরিমাণে এরূপ দ্রব্য ২৪ ঘণ্টার মধ্যে পরিত্যক্ত হইয়া থাকে । 
ইহাতে স্পষ্ট বুঝা যাইতে পারে যে, ঘন্মরোধ হইলে, কি নিমিত্ত 
স্বাস্থ্যের এত বিঘ্ব হইয় থাকে । 

ধে সকল দুধিত পদার্থ ধর্দদ্বারা বহিগত্ত হর, ধন্দমরোধ 
হইলে তাহারা শরীর-মধ্যে থাকিয়া যায় এবং ফুস্ফুস্, যত 
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অস্ত্র ব! মুত্রাশয় শব স্ব কার্যের অতিরিক্ত এই চর্দের কাধ্যে 
প্রবৃত্ত হইয়! পীড়িত হুইয়া পড়ে। ইহার মধ্যে যে যন্ত্রটি 
অপেক্ষাক্কত ছর্ধবল থাঁকে, প্রথমে সেইটীরই রোগ জন্মে। যে 
বাক্তির সমুদয় যন্ত্র সুস্থ অবস্থায় থাকে, তাহার সামান্ত অস্ুথ- 
মাত্র লক্ষিত হয়। এই কারণে অধিকক্ষণ শীতল বাধু গাত্রে 
লাগাইলে, অথব1 শীতল জলে গাত্র সিক্ত করিলে, ঘন্মরোধ 
হইয়! উদরাময়, কাশ ইত্যাদি রোগ উপস্থিত হইয়! থাকে । 

ইহাতে স্পষ্ট প্রতীতি হইতেছে যে, দেছিমাত্রেরই বিশেষ, 
যরনপহকারে সর্বদ1 গাত্র পরিক্ষার রাখ! নিতান্ত আবশ্ত ক। 
লই ইহার প্রধান উপায় । নিয়মিতনূপে জলম্বারা গান্তর ধৌত 
করিলে ঘশ্ম, গাত্রমল প্রহৃতি দূষিত পদার্থ বিধৌত হইয়া, 
লোমকৃপসকল পরিষ্কত হয় । ম্বাস্থোর পক্ষে নান অতান্ধ 
হিতজনক, ইহাতে শারীরিক বল বদ্ধিত করে, শোণিশ বিশুদ্ধ 
হয়, মনের প্রফুললত1 জন্মে, এবং শরীর ব্বিগ্ধ হয় । 

ন্নান। দেহ পরিক্ষার করাই স্নের একমাত্র উদ্দেশ নহে, 
ইহাতে শরীর জিগ্ধ এবং মন প্রফুল হয়। শরীর তাপিত হইলে 
শান করিলে, উহ! সুস্থ তয় । ন্নানদ্বারা পরিশ্রয-বা-শোক-জনিত 
শারীরিক ক্লেশের অনেক লাঘব হয়। খু, শারীরিক অবস্থা, 
ও ধাতু-বিশেষে ন্বান শীতল বা উষ্ণ জলে হওয়া আবম্তুক। 

প্রাতঃঙ্গান। প্রহ্থাষে, অর্থাৎ নিদ্রাভঙ্গের কিয়ৎকালপরে, 
শ্নান করিবার উদ্ভম সময় এবং এই সময়ে সুস্থ শরীরে প্রতাহ 
প্লান অভ্যাস কর! কর্তব্য । আমাদের দেশে প্রাতঃলান বিশেষ 
গ্বাহ্যকর, এই জন্য আমাদের শান্্কারের! ইহার অন্থমোদন 
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বিশেষরূপে করিয়া গিয়াছেন । শ্রীষ্মকালহইতে প্রাতঃস্বান 
অভ্যাস কর! কর্তব্য, তাহ! হইলে কি শীত, কি বর্ষা, কোন 
খতুতেই এ সময়ে স্নান করিতে কষ্ট বোধ হইবে না। 

গরম জল-অপেক্ষা শীতল জলে স্নান অভ্যাস করাই অধিক- 
তর কর্তব্য । উহাতে শরীরের সামর্থ্য হয়, রক্তের তেজ হয় এবং 
কফ কাসী প্রতি রোগদ্বার! সর্বদ1 কষ্ট পাইতে হয় না । উষ্ৎ 
জলে স্নান অন্যান কর! নিতান্ত অধিধেয়। ইহাতে শরীর 
দ্রর্বল হর, ঘশ্ন অধিক পরিমাণে নির্থত হয় এবং অন্ন শাত 
ব] শিশির গাত্রে লাগিলেই পীড়। জন্মে। 

অৰগ[হন। ক্োতের জলে প্রাতে অব্গহন করিয়া সন 
করাই নিতান্ত স্বাঙ্থ্যকর। নদীর অভাবে উত্তম পুক্ষরিণীতে ও 
অণগাহন স্থান হইতে পারে । অবগ!হন ন্নান অতিশয় তৃপ্তি- 
ভনক$ এবং শরীরের মল। উহাতে অতি পহজে দুর হয়। উহাভে 


হর 
ভবও করা যায়। নদী বা পুক্ষগ্রিণার জল বায়ু অপেক্গ। অধিক- 
বর শ্াতল, এ নিমিত্ত উহাতে হঠাৎ অবগাহন করিলেই শরীর 
শ্হল হর ও বাহিরের রক্ত অন্তরস্থ যগ্রাদির দিকে পরিধাবত 
হইতে থাকে এবং ত্বকে রক্তের হাসতাপ্রবুক্ত শরীরে শাত অন্ধু- 
ভত হয়। ক্ষীণদেহে কম্প উপস্থিত হইয়া বিশেষ অপকার 
হইতেও পারে । কিন্ত শরীর বলিষ্ঠ হইলে, হৃদয়যন্ত্দ্ধার! রন্তু 
সর্ব শরীরে পুনশ্চালিন হর এবং ধমনী প্রভৃতি শিরায় অধিক 
রক্ত প্রবাছিত্ত হইর়! শরীর শীঘ্র তপ্ত ও সতেজ হইয়া থাকে । 
পাছে মস্তকে অপ্রিক রক্ত ধাবিত হইয়। ক্লেশদায়ক হয়, এই 
১৩ 
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নিমিত্ত আমাদের শান্ত্রকারের অগ্রে মস্তকে কিঞ্চিৎ জল দিয়া, 
তবে অবগাহনের বাবস্থ। করিরা গিরাছেন, এনং এই নিয়মটি 
অদ্যাবধি অনেক ব্যন্তিকেও প্রতিপালন করিতে দেখ ঘায়।। 
বলিষ্ট শগীরে এককালে শাতল জলে অবগাহন করিলে 
বিশেষ অনুপঞধার ন। হইতে পারে, কিন্তু বধ ও শ্গীণদেহে সেনধপ 
বর। উচিত নহে । এই জন্ত গামছ] ভিজ্রাইয়! সুখ, গল1, বঙ্ঃ- 
ল প্রস্ততি অগ্রে সুছিয়। তবে সব্বশরীর জলে মগ্ন কর! কর্তবা। 
কেধন পদ থা অন্ধ অঙ্গ জতো ডুবাইয়া আব্ক্ষণ দীড়াহয়! 


নু 


থাকা অতিশয় নিষিদ্ধ । গভভিনীদিগের এই নিয়ষটির প্রতি 
বিনেষ মনোযোগিলী হওয়া কভব্য। 

নদী বা পুদদ্রণিব অভাবে হোলা জলে স্বান করিতে হয় । 
কিন্ত জল যর্দ মন্দ হুর? তাহা হইলে উ হ| সিদ্ধ করিপা শাহল 


হইতে পাতে ঠ ভি জভ্যাসখশতহ ইহার আরধিকক্ষণ৪ সহ 
হইনে পারে। বগ্ন বা খীাণ শরীরে এবং শিশুদগের পক্ষে 
এঁভ্যয়ে না হইয়া, কিঞ্চৎ বেলা উষ্ণজলে স্লান করা উপযুক্ত । 


সা 


'গুহাযহ এক সমযেক্সান করা উচিত, জ্ঞাহাতে শরীর স্বচ্ছন্দ থাকে 
এবং অন্ঠান্ নেক ক্াযাও নিরম অনুসারে হইতে পারে। 
রুগ্ন বাক্ষীণ শএারে ঘরের মধ্যে বাধুরোধ করিয়। সান কর! 
বব, কারণ নে সময়ে শাতল বাতাস গা ত্রে লাগিলে পাড়া 
হইতত পারে । আমান্তে কিঞিতকাল বিশ্রাম করিয়। সান কর! 


উচিত, কারণ উত্তপ্ত শরীর সহসা শীভল করিলে, ঘন্মরোধ 


পরিচ্ছন্নতা । ১০৭ 


হুইয়1 পীড়াদায়ক হর। আহারের অবাবহিত পূর্বে বা পরে সান 
কর! অবৈধ। স্নানের পর অধিকক্ষণ আর বস্ত্র ধারণ করা 
অবিধেয ; কারণ শরীরের উত্তাপে বস্ত্রকে শুদ্ধ হইতে দিলে, 
শ্বীবের তাপের হানি হয়। গুভ হইতে দুরে ম্লান করতে 
যাইতে হইলে, সঙ্গে স্বতন্ত্র বন্ম লওয়! বিহিত । 

গাত্রমার্জন । শ্গানের সময় গাত্রমার্জনীদিয়! গাঁত্র উত্তুম- 
রূপে মার্জন করা কর্ষব্য । পরে স্নান সাঙ্গ হইলে, প্রথমে ভিজ! 
গামছাদিয়। গাত্র পুঁছিয়।) শুক্ষ বন্গ বা তোয়ালেনারা গাত্র 
উত্তমরূপে ঘর্ষণ করিতে হইবে) অন্ততঃ 81৫ মিনিট গাত্র ঘর্মণ 
করিলে, শরীরের স্বাভাবিক তাপ উদ্ভুত হয়। বক্ষঃস্থল। উদর 
এবং গ্রন্থিস্থলসকল বিশেষরূপে ঘর্ষণ কর! কর্তব্য । 

তৈলমদ্দন। আমাদের দেশে অধিকাংশ লোকেই শরীনে 
তৈলমর্দন করিয়া থাকেন । ইহ1 আমাদিগের একটা দেখীনর 
প্রথা বলিতে হইন্বে। ইহাতে উপকার ভিন্ন বিশেষ কোন 
অপকার দৃষ্ট হয় না। তৈল ব্যবহার না করিয়! স্নান করিলে; 
লোমকুপ হইতে বে একপ্রকার টতলবৎ পদার্থ বহির্গত হয়, 
তাহ|। ধৌত হইর। চর্ষ্মের কোনলত্বের হানি হয়। এতছিন্ন 
লোমকুপদ্বারা কিঞিৎ পরিমাণে তৈল শরীর মধ্যে প্রবিষ্ট হইলে 
উপকার আছে, এই নিমিত্ত অধিকক্ষণ ধরিরা তৈলমদ্দন করিয়া 
নান করা কর্তব্য । তৈল গ্াত্রে মাখিলে, শরীর মস্যণ, চিক্ণ 
ও সুস্থ হয় এবং কেশ ক্ৃষ্চবর্ণথাকে। তৈলদ্বার চর্ম কোমল 
ন| রাখিলে, উহ। কঠিন হইয়া! পড়ে এবং সময় সময় ফাটিয়া 
যায়। শীতকালে আমাদের শরীরে তৈলের*বিশেষ আবহ কতা] 
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হইয়া] উঠে ) ইহ! বাবহার না করিলে,গানে খড়ী উঠিহে থাকে 
এবং স্থানে স্তানে চন ফাটিরা ক্লেশকর হয় | ধাতুবিশেষে টৈতল 
শরীরকে ন্সিগ্ধ করে । আমুর্ধেদমতে কবিরাজের নানাপ্রকার 
তৈল ব্যবহার করিয়। থাকেন। অন্তান্ত রোগ-অপেক্ষা বায়রোগে 
উন্ভার ফল বিশেষতর লক্ষিত হয়। লোকে সচরাচর সর্ধপ তৈল 
গাত্রে মাখিযা] থাকে। সর্ষপ টৈতলে গন্ধকের ভাগ আছে,'এই 
নিমিভ্ত ইহাতে ব্রণ চুক্ষ,নী প্রতি নষ্ট হইয়া থাকে । কেহ ব। 
নারিকেল ও তিলের তৈল বাবার করে। শেষোক্ত ছইপ্রকার 
টৈল অপেক্ষাকৃত শীতলগুণবিশিষ্টঃ এই নিমিত্ত উহা রুক্ষ ধাডুতে 
বিশেষ উপকারী । ভিলটৈল গন্ধদ্রব্যের সহিত মিশ্রিত করিয়া 
“ফুলন” তল হয়, এই নিমিত্ত শ্রেম্াযুক্ত ধাতুতে উহ সহ হয় 
না । তৈল গাত্রে লেপন করিয়] উত্তমরূপে পরিষ্কাত করিয়া ফেলা 
উচিত, নচেৎ মল। সঞ্চিত হইয়া! লোমকুপ বদ্ধ করিতে পারে । 

মলিন বসন পরিধান বা অপরিঞ্ধার শধ্যায় শয়ন কর 
অকর্ভবা;ঃ তাহাতে শরীরে মলা সংযুক্ত হুইয়! পীড়াদায়ক 
ভইতে পারে । পরিধান বস্ত্র গ্রীক্ষকালে প্রত্যহ ছুইবার এবং 
াতকালে অন্ততঃ একবার পরিত্যাগ কর উচিত । ঘর্পিক্ত 
ভর্ণনদ্দিময় কাপড় পরিধান করা অকর্তধ্য । শব্যা প্রতাহ রৌদ্র 
দেয়! যুক্তিসিদ্ধ ; অন্ততঃ এক সপ্তাহ-অস্তে উহার উপরের 
বস্ত্র পরিবঞ্তন কর! কর্তব্য । অপরিষ্কত অবস্থায় থাকিলে পাচড়। 
প্রল্ততি নানাপ্রকার চর্শের রোগ জন্মাইবার সম্ভাবন1 | অগ্ভ 
লোকের গামছা বাবহার, বস্ত্র পরিধান বা শয্যায় শয়ন করা 
অনুণ্ত $তাহাতে নানাপ্রকার ম্পর্শাক্রামক পীড়া হইতে পারে । 


অষ্টম অধ্যায় 


পরিন্ধয়। 

মন্তষ্যচন্ম পশুচন্মের হ্তার কোন বিশেষ স্বাছাবিক আচ্ছা 
দলদ্বার। রঃ না থাকায়, আমাদিগের দেহ শীত, প্রীষ্। বুট 
ব। রৌদ্র-হইতে রক্গ] করিবার নিমিন্ত উপণুক্ত বন্্রেব আনগ্তক 
হুয়। মন্তুযোর। সঃ কৌশল-দ্বারা নানাবিধ ঃ পর্যন্ত বঙ্গ 
প্রস্তত করিরা দেহ রক্ষা করিতে সমর্থ হয়, কিন্তু ন ভাত 
সেন্দপ পারে না, এই নিশিস্ তাহাদের চম্ম স্বভাখশঃ ই উপনু 
আদচ্ছাদনদ্বারা আবুহ থাকে । দেশ-বিশেষে শীত বা! আাসাতি- 
শ্য-অনুসারে প্রাণিদিগের চণ্ উপবুক্ত আবরণে আবু 
থাকে। শ্রাভপ্রধান দেশের জন্থদিগেব চন্মের নীচে বথেষ্ট 
পরিঘাণে বসা থাকাতে, তাহাদের দেহ উষ্ণ থাকে । মধ 
শীতোধ) দেশের জহ্দিগের ত্ক্ষের নীচে যদিও বসা তন 
পরিমাণে থাকে না, তত্রাচ তাহাদিগের চম্ম অপেক্ষারুত ন্তল 
ও লম্ব। পশমের হ্ঠায় লোমে আবৃত। শাতক্কালে এই সকল 
লোম বদ্ধিত হয় এবং গ্রীষ্মকালে উহা পাতল। ও হ্ত্ব হইয়! 
যায় ॥ গ্রীক্ষ প্রধান দেশের জন্কদিগের গাত্রে ববার ভাগ অঙ্গ 
এবং তাহাদের লোমও তাদৃশ দীর্ঘ ও ঘন নহে। 

কার্পাস, পাট, রেশম, তসর, গরদঃ পশম ইত্যাদি দ্রবোর 
দ্বারা বস্ত্র প্রস্তুত করিয়া আমরা সচরাচর বযবহ'র করিয়। থাকি। 
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কার্পাস-অপেক্ষা রেশম ও পশম নির্শিত বস্ত্রকে আমরা অধিক 
তর গবম বলিয়] থাকি, তাহার কারণ, উহাদ্বার শরীর আচ্ছা- 
দিত হইলে, উহার তপরিচালকতাঁ-গুণ-বশতঃ শরীরের শ্বাভা- 
বিক তাপ বহির্গত হইয়। মাইতে পারে না; এই জগ্ত শীত- 
কালে রেশম ও পশম নির্মিত বঙ্গদ্ধারা আমাদের শরীরের 
তাপ অধিক পরিমাণে রক্ষিত ভয় । আমাদের দেশে শীত তত 
প্রবল নয় এবং কার্পাননির্দ্েত বন্ধদ্ধারাই শীত একপ নিবা- 
রিত হইতে পাবে; কিন্ শ্ঞানপিশেষে এবং দুর্বল শরীরে 
বেশস বা পশম নিশ্দিত বস্ষেত প্রয়োদন হুয়। ফ্ীনেল বা অন্তাস্থ 
পশমী বস্ত্র শরীরে নিয়ত ধারণ কল উচিত নয়) শাহাতে 
নানা দোষ ঘটিতে পাবে । উহা শীনপ্রধান দেশের পক্ষেই 
লিশেষ উপকারী । আমাদের দেশে ত্বকের উপরেই ফানেল 
প্রন্ুতি পারণ করিয়া, ভাহার টিগর অস্তান্তা বহর পরিধান করিলে, 
হকের শীত সহা করিশার নে স্বাভাবিক শক্তি "আছে, তাহার 
অনেক ভ্(স হইয়া পড়েঃ পনবিশেষে ক্ণৈক কালের নিমিত্ত. 
নেল পরিত্যাগ করিলেই, শরীর শীল হইয়। কক কাসী 
নি রোগে আক্তান্তহইতে হু । 

খভবিশেষে বস্থেব পরিবর্ধন হওয়1 আবশ্যক । 'প্রীম্মকাঁলে 
ার্গান বা রেশ্মশির্মিহ পান্তলা কাপড় বাবহার করা উচিত । 
বিন্ক শীতকালে উহার পরিনর্ধে পশম বা কার্পাসনিশ্শিত ফোটা- 
কাপড় পরিধান করা কর্তব্য । বিশেষতঃ, খতৃপরিবর্তনকালে 
শাগিরকে বিশেষরূপে আবৃত রাখ। কর্তবা। শীতকাল উপস্থিত 
হইবার কিছু দিন প্ুর্বহইন্েই শীতবস্ত্র ব্যবহার কর! কর্তব্য 
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এবং শীত অস্তে সহসা শীতবস্ত্র পরিত্যাগকরা অটৈধ। 
ব্য়ঃক্রম-অন্থুসারে শরীর অধিক বা অল্প পরমাণে আচ্ছাদিত 
রাখা আবশ্তক | শৈশব ও বৃদ্ধাবন্থায় শরষ্কর অপেক্ষাকৃত অধিক 
পরিমাণে আবৃত রাখা! নিতান্ত প্রয়োজনীয়। 

পরিধের বস্ত্র এরূপ হওয়া আবশ্টক? যাহাতে অঙ্গপরিচাল- 
নের কোন ব্যাঘাত না হয়। আর্জ বন্ধ ক্ষণৈককালের নিমিন্তে ও 
ধারণ করিলে, পীড়াদার়ক হইতে পাবে । 

পরিধের বস্্ব ঘর্মগুক্ত হইলে, উহা তৎক্ষণাৎ পরিত্যাগ 
করিবে এনং সহ প্রনর্ধধার পরিধান করিবার পুর্বে উন্তমন্দপে 
ধৌত করা কৃর্তধ্য । শ্েভবর্পণের কাপড় শ্রাপ্ত মলিন হর বলির 
অনেকে রঞ্চিত কাপড় ব্যস্হার করিয়া থাকেন । তাহ! করার 
হদতি নাই, কিন্ত উহা ৪ নমর সময় ধৌত করা কর্তধাঃ দে হেতু, 
উন্ভমপ্রকার বস্ত্র বস্তনঃ সমহুলান্ধপে নলিন হইয়! থাকে, ভবে 
দেখিতে তাঁদুশ বোধ হয় না। 

অনস্থাজুনারে বসন থে প্রকার হটক, উহ পরিক্কত হওয়া 
আবহাক। অপরিস্থৃত ব্হুমুলা বনন পরিবান-জপেক্ষা পরিস্কত 
চার বসন-পরিপান করা ভাল । নিনান্ত গরিব লোক-ব্যভীত 
আমাদের মধ্যে প্রায় সকলেই ঢুই প্রকার কাপড় বাবহার করিয়। 
থাকে । এক জুট কাপড় জষ্প্রহর বাটানে ব্যবহার করা হর, 
আর এক স্ুট পোষাকি কাপড় বাহিরে যাইবার নিমিত্ত স্বতন্ত্র 
থাকে । এ প্রথা মন্দ নয়; ঘঅষ্টপ্রভর যে কাপড় বাধ্হৃত হয় 
তাহ প্রহ্তাহ প্রায় ভুইবার পৌত কর! হইস্ব] থাকে ; কিন্ত পোষাকি 
কাপ্ড় সেরূপ না হওয়াতে দোষের স্বারণ হয়। গোধাকি 
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কাগড় অন্ততঃ চারি দিবস ব্যবহার করিয়া! পরিত্যাগ করা 
কর্ভব্য। 
ইদানীস্তন অনেত্র কল খতুতেই মোজা! ব্যবহার করিয়া 
থাকেন। এন্ধপ করায় কোন কারণে শীতল বায়ু ব! জল পদদ্ধয়ে 
সংযুক্ত হইলেই পীড়া উপস্থিত হইতে পারে । পদদ্বয় উষ্ণ ও 
মন্তক শীতল রাখা কর্তব্য । মোজাদ্বারা পদদ্ধয় আবৃত রাখি- 
লেই যে, উহা! উষ্ণ থাকে এমত নহে, উহাতে বরং রক্তসধ- 
লনের বাধ! হুইয়! পদদ্বয় শীতল হইতে পাবে। পদদ্বয় মধো 
মধ্যে প্রক্চালন করিয়া উত্তমরূপ মার্জনা! করিলেও উহা উষ্ণ 
ণাকিতে পারে । পদদ্বয় অপরিষ্কত হইলেই তৎক্ষণাৎ শীতল 
লে ধৌত করা এবং শুক্ষবন্দ্বারা মার্জিত করার প্রথ! আমা- 
দের দেশে চিরকাল আছে। এন্সপ করায় পদগ্বয়ে উন্তমরূপ 
রক্ত সঞ্চ।লন হইয়া উহাকে উঞ্ণ রাখে । 

শুহ্পদার্ধে হুর্যেোর বা অন্থপ্রকার তাপ লাগিবামাত্র তৎ- 
ক্ষণাৎ ইতস্ততঃ বিক্ষিপু হইয়! যায়। এই নিমিত্ত আমাদের 
গ্রীষ্ম প্রধান দেশে শুভ্র বস্ত্র ব্যবহার করাই কর্তব্য এবং তাহাই 
আমর অধিকাংশ ব্যবহার করিয়। থাকি | শ্রীশ্ষরকালে কাল 
বর্ণের বস্্ পরিধান করা উচিত নর, কারণ উহা! তাপ শোষণ 
করিয়া শীঘ উত্তপ্ত ভুইয়া উঠে। রৌদ্রে বাঁ বৃষ্টিতে বেড়াইতে 
হইলে ছাতাদ্বারা শরীরকে আচ্ছাদিত করা 'আবশ্তক; কারণ 
রৌদ্র লাগাইলে বা কুট্টিতে ভিদ্রিলে, জর প্রতৃতি উৎকট রোগ 
উপস্থিত হইতে পারে । রৌদ্রে বেড়াইতে হইলে, শুত্রবন্ত্র পরি- 
ধান ও শুত্রবস্বদ্বারা আচ্ছাদিত ছত্র ব্যবহার করা কর্তব্য । 
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পদদ্বয় কর্দামঃ দল ও রাস্তার প্রথর উত্তাপহইতে রঙ্গ! করিবার 
নিমিত্ত জুত1 ব্যবহার করা কর্তব্য । 

আমাদিগের পুরুষদিগের মধো বে সক বন্ধ প্রচলিত আছে, 
গাহ! এক প্রকার নিতান্ত মন্দ নহে। কিন্তু এতদ্েশের 
স্ীলোকদিগের পরিধেয় নিতান্ত জঘন্ত এবং নিন্দনীয় । তাহার! 
কেবল একথানি বসন পরিধান করিয়া! থাকেন) তদ্ছারা না 
দেহাবরণ, না ম্মীত নিবারণ হয় । ইদানীস্তন কেহ কেহ জাম। 
ব্যবহার করিয়া থাকেন ; কিন্তু অধিকাংশ স্্ীলোকেই উপযুক্ত 
বস্ত্র বাবহার-অভাবে নীতজনিত কষ্ট ভোগ করিয়। থাকেন। 
'সামাদের স্ত্রীলোকদিগের পরিধের-বস্ত্র-সম্ঘন্দধে কোন সুপ্রণালী 
অবলম্বন কর] নিতাস্ত বিধষেয় । 


নবম অধ্যায় 


পরিশ্রম ৷ 
মন্ুষানির্ম্িত যন্ত্রসকল সন্বদ1 চালিত অবস্থায় না রাখেলেঃ 
ধেমন মর্চে পড়িয়া নষ্ট হইর1 যায়ঃ আমাদের শরীরযন্ত্র ও সেই- 
নূপ পরিশ্রমদ্বার উত্তেজিত ন। রাখিলে, ক্রমে রুগ্ন হইর1 পড়ে । 
আবার যন্ত্রনকল অতি চালিত হইলে, যেমন শীঘ্র ক্ষয় প্রাপ্তি 
হয়, মনুষাদেহে মানসিক ব1 শারীরিক পরিশ্রমের বাহুল্য 
হইলেও দেইরূপ শীঘু ধ্বংসপ্রাপ্ত হইল যায়। অতএব শ্রম- 
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বিষয়ে পরিমিত হওয়া! নিতাস্ত আবশ্তীক। শরীরের অঙ্গলকল 
উপযুক্তরূপে সঞ্চালিত হইলে, তাহা উত্তমরূপে বর্ধিত ও পুষ্ট 
হয়ঃ নচেহ উষ্তা শীণ € হুর্্ঘল হইয়1 পড়ে । পরিশ্রমদ্থার! শারী- 
রিকভিন্ন ভিন্ন বন্ধেব ও অঙ্গ প্রতাঙ্গের অনেক পরিমাণে পুষ্টি 
সালন হইয়। থাকে। 

নিঃশ্বাসকার্য্য। শারীরিক পরিশ্রমের প্রধান ফল ফুসফুস 
মন্ত্রে বিশেষ লক্ষিত হয়। পরিশ্রম করিলে ফুসফুসের মধ্যে 
রক্তের চালনা! জ্রত হয় এবং নিহশ্বাসিত বাধু ও প্রশ্বামিত 
'অঙ্গারক বাম্পের ভাগ অনেক পরিমাণে বৃদ্ধি হইয়া থাকে । 
ডাক্তার শ্মিথ বিশেষ অনুসন্ধানদ্বারা নির্ণয় করিয়াছেন ঘে, 
নিঃশ্বাসদ্বারা ফুন ফুস মধ্যে শয়ন করিলে ১ ভাগ বাধু প্রবেশ করে, 


উপবেশন করিলে হি ৫ ১ভাগ টার 


গান করিলে ১ রি ভাগ 
নি 2 ্শ 
প্রতি ঘণ্টায় অর্ধ ক্রোশ পর্যটন করিলে১০ ভাগ ... ০৯, 
9 


৯ 
দেড় ক্রোশ এর ৩৩-ভাগ *** 


রী 

1 

তরী দুই ক্রোশ তরী ** ৫ ভাগ ৮ ১, 

এ তিন ক্রোশ শ্রী **৭ভাগ ১১১ হে, 
১৬ সের বোঝ! বহন কুরিয়া হাটিলে ভাগ ১ 
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৩১ সের শোবা লইয়া! হাটিলে .., ৩? ভাগ বায়ু প্রবেশ করে 


১ 
১।/ মাণ বোবা বহন করিয়া চলিলে ৪০-্ভাগ তত তি 


ঘোটকে আরোহণ করিরা দোড়াইলে ৪ ভাগ *,১*০০ ০০ 


খ্গ্ 
এবং সন্তুরণ দিলে ৪ *** ৪7 ভাগ 


এই সকল পরিশ্রমদ্বার যেমন নিঃশ্বাসিত বায়ুর ভাগ বর্ধিত হয়, 
উহার সঙ্গে সঙ্গে প্রশ্বাদিভ বাধুর অঙ্গারক বাশ্পের ভাগও সেই 
পরিমাণে বদ্ধিত হর | পরিশ্রম না করিয়া সমস্ত দিবস এক স্থানে 
বলিয়া থাকিলে, যে পরিমাণে বাধু ফুলফুসমধ্যে প্রবিষ্ট হওয়া 
আবশ্টাক,ভাহার অদ্ধেক ও প্রবিষ্ট হইতে পারে না, এবং তাহাতে 
ফুনফুস, কাধ্যের ব্যাধাত জন্মিয়। শরীরের বিশেষ অনিষ্ট হয়) 
রন্ত'নঞ্চালনক্তরিয় । পরিশ্রমদ্বারা জ্দয়ের কাধ্য বুদ্ধি হয় 
এবং স্সধক রক্ত দ্রতবেগে সব্ব শরীরে সঞ্চালিত হয়। হৃদরের 
মধ্যে অধেক রক্ত প্রবেশ করাতে উহা চঞ্চল হয় এবং উহ্থার 
আবাত বদ্ধিত হয়। বদি স্থির অবস্থার জনজের আঘাত এক 
মনিটে ৭০ বার হয়ঃ তবে কোন প্রক।র পরিশ্রম করিলে 
টার আঘাত এক মিনিটে ১০০ বা অধিক বার হইয়া থাকে। 


!) 


সস 


€1/ 


পি 
রর 


ক্ত ও অনিয়মিত পরিশ্রম করিলে হৃদয় অধিকতর উত্ভে- 
জত হইর়। পীড়াক্রাস্ত হইতে পারে; আবার পরিশ্রম একে- 
বারে না করিলে হৃদর ক্ষীণ হুইয়! পড়ে এবঃ উহার চতুষ্পার্থখে 
বল। জন্মিয়া উহার বিশেষ অনিষ্ট করে । এই নিমিত্ব পরিশ্রম” 
দ্ষ:র পরিমিতাচারী হওয়। নিতাত্ত বিধেয়। 


আত'র 
প্র” 
বত 

বা 
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চম্ম। পরিশ্রমন্বার! চম্মম মধ্যে অধিক রক্ত সঞ্চালিত হইয়া 
উহাকে উষ্ণ ও আরক্রবর্ণ করে এবং অধিক পরিমাণে ঘন্মনির্গত 
হয়। ঘন্মবারা জলঃ* কতিপক্ব প্রকার লবণ; অস্ত, প্রতি ক্লেদ 
সকল শরীর হইতে অধিক পরিমাণে বহির্গত হইয়। যায়। 

মাংসপেশী। পরিশ্রম করিলে মাংসপেশীনকল সতেজ ও 
শক্ত হয়। নৌকা বা জাহাজের নাবিক, লৌহকর্্মরকার মোট- 
বাহক, প্রভৃতি শ্রমজিবা লোকদিগের মাংসপেনা প্রায় স্ক'ল 'ও 
কঠিণ হইয়া! থাকে । 

মস্তিক্ষ ও স্নায়ু । শারীরিক পরিশ্রম না করিলে উহারা 
ক্রমে নিঃস্তেস হইর1 পড়ে এবং নানাপ্রকার বাুরোগ উপস্থিত 
হুইয়1 শরীরকে নষ্ট করে। ৃ 

পরিপাক । পরিশ্রমদ্ধারা ক্ষুধা বুদ্ধি হয় এবং পররপাক ও 
শোপনকাধ্য উত্তমরূপে সম্পাদিত হয় । পবিশ্রন করিলে ক্ষব। 
বৃদ্ধি হয়, সেই জন্য খাদোর ভাগও বুদ্ধি করা কর্তব্য ; বিশে- 
বই যবক্ষারজানমর, তৈলাক্ত ও লবণবিশিষ্ট পদার্থের প্রক্ো- 
জনই অধিক হুইরা থাকে । পরিশ্রমের সহিত লিস্মল বাধ 
সেবন করিলে,অঙগীর্ দোষের বিশেষ উপ্ক।র হয় । পরিশ্রম- 
দ্বারা বন্থমাত্রেরই কাণ্য উত্তমনূপে সম্পাদিত হয় এবং মল- 
মুত্রাদি পরিস্কৃতরূপে বছিগত হইয়। যায় । শ্রমহীন হইয়। মাহা 
বরের বাল্য করলে; অধিক বসা জন্মিরা শরীরকে নিতান্ত 
অপটু করিয়। ফেলে এবং নানাপ্রকার কষ্টকর রোগ উপস্থিত 
হয়। বিচারপতি ও অস্তথান্থ কম্মচারিগণ, যাহারা সমস্ত দিবস 
একন্থানে বসিয়। কাধ্য করেন, কিবা গ্রন্থকার বা সম্পাদকগ্মণ 
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যাহার! শ্রমশূন্য হইয়! নিয়ত তাহাদের মন্তিফ পীড়ন করেন, 
তাহাদিগের মন্তিষ্ষের মধো যথাপরিমাণে রক্তের সঞ্চালন না 
হইলে বিবেচনাশক্তির ক্রমে হাস হয়, এন্ং কর্তব্য কর্ধে তাদৃশ 
মনোধোগ থাকে না। সবল ব্যক্তিদিগের এই রক্তের পুরণ 
শবীরের অন্ত স্থান হইতে হইর! থাকে এবং সেই সকল স্থান 
তাহাদিগের যথাপরিমাণ রক্তহইতে বঞ্চিত হুইয়! প্রায় ক্ষীণ 
হইয়! পড়ে । এই নিমিত্ত ক্ষুধার হাস হয়, অজীর্ণ দোষ ও মল 
মৃত্রের বিস্ব জন্মে এবং শরীর শ্ষীণ ও রুগ্ন হইয়া পড়ে । এই 
সকল অনিষ্ট অতি সামান্য উপায়দ্বার নিবারিত হইতে পারে। 
সমস্ত দিবসের পর, কর্ম সাঙ্গ হইলে পদত্রজে বা অশ্বআরোহণে 
কিরৎ্ক্দণ ভ্রমণ করিয়। নিম্মল বাধু সেবন করিলে, রক্ত পুনর্ধবার 
উত্তেজিত ও উহ্হার পরিচালন পরিবর্ধিত হইয়। পুর্ববের দুর্বলতা 
ও অনচ্ছন্দত1 দূর হইতে পারে। 

ছাত্রগণের কর্তবা ! ইহা বোধ হয়, সকলেই স্বীকার 
করিবেন যে, ছাত্রদিগের আশা) ভরষ1) বা ভবিষ্যৎ যেকোন 
স্রথ, সকলই তাহাদিগের স্বান্তের উপর নির্ভর করে । অভী- 
তা, বাত, পক্ষাঘাত বা অন্য কোনপ্রকার দীর্থকাল-ব্যাপক 
রোগগ্বারা শরীর অপটু হইয়া! পড়িলে, উহার সঙ্গে সঙ্গে 
মনও হর্ধল ভইয়! পড়ে, স্থতরাং তদবন্থায় লেখাপড়। বা 
অন্ত কোন কার্ধাই উত্তমরূপে নির্ধাহিত হওয়া অসম্ভৰ | 
অতএব ছাত্রদিগের ইহ! বিশিষ্টরূপে জ্ঞাত হওয়া কর্তব্য 
থেঃ স্বাস্থ্যই তাহাদিগের মূলধন এবং যে কোনপ্রকারেই 
হউক; উহার রক্ষণাবেক্ষণে নিরন্তর যত্ববান্‌ হওয়া বিধেয়। 

টা, 
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উহা প্রায়ই দেখিতে পাওয়া যায় যে, ছাত্রের! বাল্যকালের 
স্বাভাবিক বল ও ্ত্তিসহকারে স্বান্থোর প্রতি ভ্রক্ষেপ করে ন।, 
এবং অনেকে লেখ পড়ায় দৃঢ়ত্রভী হইপ্»। স্বাস্থ্যের প্রতি 
অহিভাচার করে। সামান্ত পীড়। হইলে বালকের তাহ! 
ন্ড গ্রাহা করে না। এইরূপ বারশ্বার অবহেলার পর, 
এরর যখন ভ্রমে অধিক রুপ্ন হইয়া] পড়ে, তখন বিদ্যা- 
ভ্যাসে ক্রমে ব্যাঘাত জন্মিতে থাকে ; পরে রোগ উদ্তরোদ্তর 
বদ্ধমূল হইয়1 পড়িলে, ত্তাহাদিগকে ঢেখাপড়ায় একেবারে 
ভ্লাঞ্জলি দিয়া অকালে কালগ্রামে পতিত হইতে হয় । 
ডাত্রের যত অধিক বুদ্ধি্গাবী হয়) তাহাদের আশাও তত উচ্চ 
হয় এবং বুদ্ধিবৃন্তির পরাকান্ঠী লাভে উন্মন্ত হইয়া ও অল্প 
সনয়ের মধদো অধিক জ্ঞানোপাজ্জন করিতে সচেিত হইয়া 
তাহার! তভই স্বাস্তের প্রত অবহেলন করে এবং অনেকে রুগ্ন 
হইয় শীত্ব কালকবলে পতিত হয়। 

অনেকে অনাবশ্তাক মনে করিয়। পরিশ্রম করে নী; কিন্তু ইহা 
স্ররণ করা কর্তবা যে, ইহ। ইচ্ছার কন্ম নহে। পরিশ্রম অবশ্ই 
করিতে হইবে) নচেৎ ভবিষ্যতে শরীরের বিশেষ অনিষ্ট ঘটিবার 
সম্ভাবনা । অনেকে বলিয়! থাকে যে, তাহার! লেখাপড়ায় এত 
বাস্ত দেশারীরিক পরিশ্রম করিবার অবকাশ থাকে না; এটি 
তাহাদের নিতান্ত ভ্রম । প্রতাহ একটি নির্ধারিত সময়ে কিয়ৎ" 
ক্ষণ পরিশ্রম কবিবার অভ্যান করিলে, তাহার! বুঝিন্তে পারিবে 
যে, বিন। পরিশ্রমে যে কনা যে লময়ের মধ্যে নির্বাছিত হইত, 
পরিশ্রমের পর সেই কার্য অতিসহজে ও অল্প সময়ে নির্ব্ধাহিত 
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হইবে । কারণ মন ও শরীর পরিশ্রমের দ্বার! উত্তেজিত হইলে, 
সকল কর্ম্মই অল্প আয়াসে সাধিত হইতে পারে । 

পরিশ্রম করিলে, আয়ু বৃদ্ধি এবং মন*সতেজ হয়। যে ছাত্র 
বুদ্ধিবতির উচ্চসোপানে আরোহণ করিতে ইচ্ছ। করে, সে 
নিয়মিত পরিশ্রমন্ধার শরীরকে পুষ্ট না রাখিলে সেই আশাম্গরূপ 
ফল কখনই লাভ করিতে পারিবে না। 

শিশুসস্তান। বালাবস্কার শরীর অতি কোমল থাকে এবং 
এই স্ময় যথানিয়মে অঙ্গ-প্রতাঙ্গের চালন] না করিলে, তাহার! 
সমাক্রূপে বর্ধিত ও পুষ্ট হইতে পারে না । অনেক পিতামাতা! 
তাহাদিগের সম্তানদিগের লেখাপড়ার প্রতি অতিরিক যত্ববান্‌ 
হইয়া! তাহাদিগকে প্রত্যহ অনেকক্ষণ পর্য্যন্ত একস্কানে বন্ধ 
করিয়! নিয়ত পাঠে নিযুক্ত রাখেন ; ইহা অপেক্ষা অধিকতর ভ্রম 
আর কিছুই হইছে পারে না। শিশুদিগের পাঠের সময় মপো 
মধো অবকাশ এবং খেলিবার ছলে পরিশ্রম করিতে দেওয়া 
আবশ্টক। এককালে অধিকক্ষণ পড়িতে ন। দিয়! ক্ষটৈক পড়িতে 
ও ক্ষটৈক খেলিতে দেওয়া কর্তব্য । গ্বারভাবিক অবস্থায় পণ্ড 
শাবকগণ ক্ষণৈক আরাম করিয়! তৎপরেই আবার দৌড়াদৌডী 
করে। শিশুরা এক স্থানে বমিয়া কোন এক বিষয়ে 'ভাধিকক্ষণ 
মন স্থির রাখিতে পারে না । এক সময়ে দ্ুই বাতিন ঘণ্টার 
অবিক কাল বালক বা বাণ্লকাদিগকে পাঠে নিযুক্ত রাখা উচিন 
নয় ॥ এ্রমন সকল খেলায় ইন্াদিগকে সময়ে সময়ে নিযুক্কু 
রাণা উচিত) যাহাতে সমস্ত শরীরের, বিশেষতঃ হস্ত, পদ, বক্ষত, 
ও পৃষ্ঠদেশের মাংলপেশীর উত্তমরূশ চালনা হয়। ৭ হইতে ১৬ 
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বসব বয়ঃক্রমপর্মযস্ত পদব্রজে চলিয়া! পরিশ্রম করা অপেক্ষা 
নানাপ্রকার ক্রীড়াদ্বার? শ্রম কর ভাল। বয়োবুদ্ধ বাক্তির পক্ষে 
চলন যন্ত উপকারী, যুৰাদ্দিগের পক্ষে উহা তত ফলদায়ক নহে । 
এমন কল ক্রীড়া, যাহাতে শরীরের প্রায় সকল স্থানের 
মাংসপেশীর বিশেষরূপ চালন হয় এবং গ্রন্থমকলের উত্তমরূপ 
ঘর্ষণ হয়, তাহাই যুবাদিগের পক্ষে উপযুক্ত । ক্ষীণ ও হৃর্ধ্বল 
বালকদিগকে অল্পে অল্পে সমান্যহইতে গুরুতর পরিশ্রম অভ্যাস 
করাইলে, উহার] শীন্ত পুষ্ট ও বলিষ্ঠ হইয়া উঠিবে। 

ব্যায়াম ।-ইহ1 নানা প্রকার। অশ্বারোহণ, শকট বা! 
নৌকা আরোহণ, পদত্রজে ভ্রমণ, দৌড়ান, মুগ্ৰর ভাজ, 
ভন্কেলা, কুম্তী, মন্লক্রীড়া ও অন্যান্য কস্ত (0709095610 ), 
সম্তরণ, দাড়টানন ইত্যাদি । 

আশ্বারোহণ একটি উৎকষ্ট ব্যায়াম । ইহাতে ব্যায়াম 
এবং বিশুদ্ধ বায়ু সেবন যুগপৎ হইয়া থাকে । পদত্রজে ভ্রমণ 
আর একটি উৎকৃষ্ট ব্যায়াম । প্রত্যহ প্রত্যুষে এবং সন্ধ্যার 
প্রাককালে নির্মল বায়ু সেবন করিয়া বেড়াইলে, শরীর অতি- 
সচ্ছন্দ থাকে । ইহ1 সকলেরই সাধা, কেবল মনন্ত করিলেই 
অনায়াসে হইতে পারে। সম্ভরণ আর একটি উত্তম ব্যায়াম, 
ইহাতে সকল অঙ্গের সমাক্প্রকার চালনা হয়। মুগুর ভশাভা 
ডন্‌ ফেল। , কুস্তী, বহুবিধ কন্ঠ প্রভৃতি ব্যায়াম মন্দ নহে) কিন্তু 
অব্যবসায়িদিগের পক্ষে তত প্রয়োজনীয় নহে। ডন্ফেল! অত্যন্ত 
কষ্টসাধ্য এবং উহাতে মন্থিক্ষে রক্কের গতি অধিক পরিমাণে 
হইয়া শীরঃংপীড়া জন্মাইতে পারে। কুস্তি প্রস্তুতি ব্যায়ামে 
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ঘাড়) পঞ্রর এবং "অন্যান্য সন্ধিষ্তানে কঠিন আঘাত লাগিবার 
সম্ভাবনা । ধাহাদিগকে মানসিক পরিশ্রমু কিছুমাত্র করিতে হয় 
নাঃ তাচাদিগের পক্ষেই এই লকল ব্যায়াম বিশেষ উপযুক্ত । এই 
সকল ব্যায়ামের আর একটি প্রধান দোষ 'এই মে, উহা পরি- 
ত্যাগ করিলে দূষত-রক্ত-দশিত বাত প্রভৃতি রোগে শরীর 
প্রায় আক্রান্ত হইয়া পড়ে। উহা প্রায়ই দেখিতে পাওয়। যায় 
মে, বালকেরা বলিষ্ঠ হইবার আশয়ে প্রথমে এই সকল ছুরূহু 
বামামে প্রবৃনত হয়, পরে বয়োরুঞ্জির সহিত লেখাপড়ার অধিক 
রত হয়! উহার অবহেলা কুরে এবং আনেক এক কালেই লে 
সকল অভ্যাস পবিশ্যাগ পরিরা নাভ ৪ আন্যান্ট বোগে আক্রাপ্ু 
হয়া, অবশেষে অকালে কালগ্রামে পতিত হয়। অহখব অসা 
পাপণ বায়াম-অপেকা। যে সঙ্চল ব্যায়ামের ্মভাস চিরকাল 
বাখ। যাইতে পালে, সেই সকল ব্যাশ্গান করাই কব ॥ 


দশম অধ্যয়। 


নি । 


ক্রমাগত শ্রম করিলে, স্নামুশণ্তর হাস হইয়া থাকে। 
উহ্থাকে পুর্বাবস্থার পুনঃস্থাপিত না কধিলে বিশেষ কূপে স্বাস্থ, 
ভঙ্গ হইবার সম্ভাবন1; সেই জন্য শ্রমের পর কিয়ংকাল বিশ্রাম 
ও নিদ্রার প্রয়োজন। সমস্ত দিবস ক্রমাগত পরিশ্রমের পর 
শরীর ক্লান্ত ও অবসন্ন হয়, ইন্তন্তহঃ* যাতায়াতে অভিলংষ 
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থাকে না, সকল বিষয়েই মনের ধারণাশক্তি রহিত হইতে থাকে) 
ইত্রীয়সকল তেজঃশুন্ত, হইয়। পড়ে, আলম্ত ও জড়তা ক্রমশঃ 
উপস্থিত হয়, এবং অবশেষে চক্ষুঃ মুদ্রিত হইয়! আসিয়। নিদ্রার 
আবির্ভাব হই! থাকে । 

নিদ্রার পর শরীর ও মন যেন নবতেজোবিশিষ্ট বলিয়। 
বোধ হয়। তখন পুণব্বার পরিশ্রনে প্রবুন্ত হইতে কোন ক্লেশই 
অনুভূত হয় না। পনিশ্রান্ত ও হছুঃখক্লেশার্ডের পক্ষে নিদ্রা 
'অউ:ধ মঙ্গলদায়িনী । 

গভীর নিদ্রার সময়ে মনের কোন কাধ্যই অনুভুত হয় না; 
হুদ বা তখন খনের কোনরূপ গতি হইয়া থাকে, নিদ্রাঙ্গয়ে 
হাব কোনগ্রকার স্মৃতিই হয় না) তবে নিদ্রা তাদ্বশ গাড 
ন! হইলে, মানসিক গণির জন্রভব হঈরা থাকে । নিদ্রার এই 
বন্ধাকে স্বপ্রুৰর্শন কহে । ইঠ1 নিদ্রিন ব্যক্তির কতকগুলি 
বাহালকষণদ্বারাই স্পই বুঝিতে পারা যার । নিদ্রাবস্থায় কথন 


এ 


মাংলপেশী বাকস্সাধুর চাঞ্চলাবশতঃ কোন কোন ভঙ্গ প্রত্যঙ্গকে 
আবুঞ্চিত বা উকক্ষিপ্ত হইতে দেঘা যায়, কখনও বা স্তপ্ু 
বাক্ত চগকিয়া উঠেঃ আপনা আপনিই কথা কহে, কিন্ব। 
গাজোথানপুক্বক উত্তস্ততঃ সঞ্চরণ কবে £ জাগরিত হইলে 
এখছিব মানসিকক্রিয়ামকল কাহারও অধিকভর, কাহারও অল্প 
পরিদাণে স্মরণ খাকে। কেহ বা একবারেই তাহা বিস্বৃত 
হইয়। যায় । 

শ্বপ্রাবস্থার যে মকল ভাব মনে স্পষ্টরূপে উদ্দিত হয়ঃ তাহার! 
তছুপযোগী শারীরিক যন্ত্র বা ইন্দরিয্নগণকে উত্তেজিত করিয়। 
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কার্ধে পরিণত হুইয়া থাকে ; এই কারণবশতঃ কোন কোন 
ব্যক্তিকে জাগ্রদবস্থা-অপেক্ষা অনেকতর* পরিমাণে স্পষ্টতা। 
কুতনিশ্চয়ত ও ক্ষমতার সহিত আপনা-আপনি কথোপকথন 
করিতে) গীত গাহিত্তে ব। শ্বরং প্রশ্ন করিয়। তাহার প্ররুত উত্তর 
প্রদধানকারতে, দেখা যায়। এরূপ অন্বভাবক ক্ষমতার এক 
থাত্র কারণ এই বলিয়! প্রহঠীন্ত হয় বে, জাগ্রদবস্তায় মন 
নানাবিধ বাহ্য কারণে আকুষ্ট থাকে, কিন্ছি স্প্াবন্থায় আস্তরিক 
বুণ্ত যে দিকে ধাবিত হয়) উহ? অবাধে সেই দিকে অভিনিবেশ 
প্রদান করিতে পারে । কোন কোন ব্যক্তি 'আন্তরিক ভাবের 
উত্তেজনায় জুপ্তাবস্থার অবিকল জাগারঙ্ের শ্যান্ শয্যাহইতে 
উথি হর], শয়নগুছেব বাচিরে কিয়দদ,বে গমনাগমনপুব্বক 
কোনরূপ কাধ্য সম্পাদন করিয়া, পুনব্বার নিজ গুহে আসিয়া, 
ও পব্বধং দ্বারাদি রুদ্ধ করিয়া, শষায় শয়ন করে। ইহাকেই 
ক্প্পীল্রমণ (90101121)1)0]195]। ) কে । একপ অনেক স্পষ্ট 
প্রমাণ পাওয়া বার বে, ঈদৃশ অবস্তায় কেহ শষাহইতে উঠির। 
স্বঘুং প্রদীপ জ্বালিয়া, লিখিবার উপকরণাদি সংগ্রহপুর্বাক 
সুন্দর একটি প্রবন্ধ লিখিয়া ফেলিলেন ; কোন গণিতজ্ঞ দিবসে 
অন্ক ব| প্রশ্নের ক্টতন্বের উদ্ভাবন বা মীসাংসা করিছে 
সদর্থ হয়েন নাই, কিন্ত সে সময়ে ভাহাব মতি উতকুষ্ত উত্তর 
লিখিয়া রাখিলেন; কোন কবি বা সংগীহজ্ঞ একটি উত্তম 
ভাবের কল্পনা ব1 মধুব গান রঙনা করিলেন ; অথবা কোন 
সদ্ধক্তা একটি অনতিদীর্ঘ বন্তৃতাই করিয়া! ফেলিলেন ; কে 
ৰা এই অনস্থায় তাহার স্বভাবের বিরুদ্ধ কার্যমকল অনা- 
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যাসেই সম্পন্ন করিতে সমুত্স্ক হয়েন ; কিন্তু নিদ্রা ভঙ্গ হইলে, 
তাহারাই আবার «এ সকল কার্য কাহার অন্ঠিত বলিয়। 
ছসশ্চর্যান্বিত ও কুতৃহলী হয়েন। 

ত্বপ্রদর্শনের কোন কোন অবস্তায় আমাদের ইচ্ছার কার্ধা- 
কারিতা থাকে নাঃ কিন্তু মনে নানাবিধ ভাবের উদয় হইয়! 
থাকে । আমাদের ভিন্ন হিন্ন ইত্ত্রিয়ের উপরে নানাবিধ বাহিাক 
কারণের প্রভাবই এই সকল বিভিন্ন ভানবোৎপন্ত্ির মুল। 
পাকস্থলীতে অধিক শুরুপাক ভক্ষ্য অজীর্ণাবস্থায় থাকিলে, 
নিদ্রাকালে বহুধিধ বিভীষিকাপর্ণ কুদ্দপ্ন দেখিছে পাওয়া যায়। 
শীতল বাযু শরীরের উপরদিয়। প্রবাহিত হইলে, নিদ্রিত বাক্কিব 
পু অন্ভভব হর? মেন সে শীহল জলে স্নান করিক্ছেছে ব1 
জলমপ্র ভইন্েেছে ; কোনবূপ উজ্জল আলোক হঠাৎ চক্ষব 
উপর পতিত হইলে, প্রভীতি হয়) যেন গহ দগ্ধ হইতেছে, 
অথবা কোন একট। সমান্য শব্দ হউলে, বোধ হয়, ভরঙ্কর 
কামানের শন্দে কণ বধির হইয়া! গেল । 

নিদ্রার পরিমাণ । শরীরের পক্ষে যে পরিমাণ নিদ্রার আৰ 
হাক) তাহার নুুনাধিকা হইলে. স্বান্সোর বিশেষ .ভানি ভইয়া 
থাকে। নিদ্রার অল্প! হইলে ম্নাযুমণ্লীর ছুর্বলত। ও 
চাঞ্চল্য বৃদ্ধি হর, শারীরিকক্রিয়াসকল সম্পূর্ণরূপ সম্পাদিত 
হয় ন1, তাদৃশ ক্ষধাবোধ থাকে না, পরিপাকশক্তির হানি 
হ্প এবং সেই হেসু শরীর ক্রমশঃ শীর্ণ ও ছূর্বল হুইয়। যায়। 
নিদ্রা ন] হইলে, নানাবিধ পাড়া হইয়! থাকে এবং কিছু দিন 
একবারেই নিপ্রাবিধীন হইলে, মৃত্যুপর্য্যস্তও হইতে পারে। 
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ইত্তিহাস পাঠে জ্ঞাত হওয়া যায় যে, রোম্‌ দেশের লোকেরা 
মাপিভোনিয়! দেশের রাক্রা পার্সিয়াস্কে কারারুদ্ধ করিয়া, 
ষ্াহাকে এক কালে নিদ্রা হইতে বঞ্চিত করেন) এবং তাহাতেই 
তাহার মুভ হয়। এদিকে অপরিমিত নিদ্রাতেও শরীর ও মন 
'অনেক অ*শে অপটু ও অকর্মণ্য হইয়া! পড়ে । 

কতক্ষণপর্যাস্ত নিদ্রা গেলে স্বাস্থ্য বিধানের পক্ষে বিশেষ 
উপযোগী হয়ঃ তাহার কোন একটি সাধারণ নিয়ম নির্ধারিত 
কারয়! দিতে পারা যায় না। বয়ঃক্রমঃ শারীরিক সামা, 
দৈনিক পরিশ্রমজনিত ক্লান্তি) শ্বাভাবিকঞ্চ অভ্যাস এবং অন্যান্য 
অবস্থা-অস্থসারে নিদ্রার পরিমাণের তারতম্য হইয়। থাকে । 
সামান্যতঃ শ্রমপটু যুবকদের পক্ষে নিদ্বার পরিমাণ ছয় বা সাত 
যণ্টা ধর যাইতে পারে । ইহ1-অপেক্ষা অল্পহর কালের মধ্যে 
অত্যন্ত শ্রমশীল ব্যক্তির শ্রাস্তি দূর হওয়া অসম্ভব । ইহ1-অপেক্ষা 
অধিকনহর সময়ের আবশ্যক হইলে; তাহা সাধারণ নিয়মের 
বহিভূতি বলিতে হইবে। শিশ্ুগণ সর্বদা ক্রীড়া-কৌতুকে রত 
গ্রাকে বলিয়া তাহাদের শারীরিক শক্তিমকল অতিশীঘ্রই হাস- 
প্রাপ্ত হস্ুয়। যায়, এই নিমিত্ত তাহাদের অধিকতর বিশ্রামের 
প্রয়োজন । ছয় বাসাত বৎসর বয়ঃক্রমের শিশুর দিনাস্তে দশ 
বা দ্বাদশ ঘণ্টা। নিদ্রা দাওয়া কর্তবা। ছয় বা সা-অবধি চতুর্দশ 
ব1 ষোড়শ বর্ষ বয়ঃক্রম-পর্যাস্ত আট বা নয় ঘণ্ট। নিদ্রা যথেষ্ট 
হইবে; তাহার পর বয়োবৃদ্ধির সহিত ক্রমশঃ নিদ্রার পরিমাণ 
লাঘব কর! আবশ্টক; তথন সাত ব! ছয় ঘণ্ট। নিদ্রা যাইলে ক্ষতি 
নাই।' গাহস্থাকর্মুনিরত। স্ত্রীলোক্দের পক্ষে বিশেষতঃ যাহা- 
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দিগকে শিশুসস্তান লালন পালন করিতে হয়) হাছাদের পঙ্গে) 
পুরুষদিগের অপেক্ষা অধিকতর পরিমাণে নিদ্রার প্রয়ো- 
জন হুইয়৷ থাকে । উহ্াদিগের পক্ষে অতিরিক্ত আর এক ঘণ্টা 
সময় উপযুক্ত । মনুষ্যের পরিশ্রম ও কাধ্য-অন্ুদারে নিড্রার 
পরিমাণ নির্দিষ্ট হইয়া! থাকে । শ্রমজীবির। রাত্রি নয়টার সময়ে 
শয়ন এবং সমস্ত রজনী গভীর নিপ্রার পর প্রাতঃকালে পাচট। 
ব। ছয়টার সময়ে শয্যাহইতে গাজ্োখান করে। সমস্ত দিবসের 
গুরুতর পরিশ্রমই তাহাদের এতাদৃশ গাঢ় স্থপ্তির কারণ । 
অপল ব্যক্জিদিগের শঞ্জীরিক পরিচালন] অল্পই হুইয়। থাকে ; 
এজস্ত তাহাদের নিদ্রার পরিমাণও অতি অল্প। শ্রমশীল হ্যক্তির 
শারীরিক শক্তির ক্ষয়ের পর নিদ্রাপ্বারা পুনর্বলবিধান যাদৃশ 
হুইয়। থাকে; শ্রমবিহীনের তাদৃশ হইয়] উঠে না। অলস- 
অপেক্ষ] শ্রমরত জনের নিদ্রা যদিও অল্পতর পরিমাণে হইয়া 
থাকে, তথাপি তাহা অধিকতর প্রগাঢ় ও স্থাস্থাদারী। 

শারীরিক পরিশ্রম-অপেক্ষা মস্তিক্ষের পরিচালনায় বিশেষতঃ 
অধ্যয়ন-কার্যযে জীবনীশক্কি অধিকতর পরিমাণে হাসপ্রাপ্ত হয়। 
এই নকল কার্ধ্য নির্ব্িঘ্থে ও সুচারুরূপে সম্পন্ন করিবার নিমিত্ত 
অধিকক্ষণপর্থ্যস্ত গভীর নিপ্তা গ্রয়োজনীয়। ফলতুঃ প্রত্যহ যাহা- 
দিগের মানসিক শক্তিকে অনেকঙ্ষণপর্যাস্ত পরিচালিত করিতে 
হয়) তাহাদিগের পক্ষে উহার মধ্ো সুযোগ পাইলেই এক 
ঘণ্ট। কাল নিপ্রা বিশেষ ফলদায়ক হইতে পারে ; এমন কি 
দশ মিনিট যদি নিদ্রিত হুইয়। দৈনিক কার্যোর সমহ্ত কাঠি 
বিদ্বৃত হওয়! যার, হাহা হইলেও মানসিক শ্রান্তির অনেক শাস্তি 
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হ্ইয়! থাকে ; কিন্ত এপ আচরণ শারীরিক শ্রাস্তিবিনাশের 
নিমিত প্রযুক্ত হইতে পারে লা। এবছিধ অবস্থায় যে নির্দিষ্ট 
সময় নিদ্রার জন্য নির্ধারিত আছে, সেকাশপর্য্যস্ত বিলম্ব করিয়া 
নিদ্র। যাওয়া কর্তব্য এবং নিয়মিত সময়ের অতিরিক্ত আর এক 
ঘণ্টা প্রয়োজন বুঝিয়! গৃহীত হইলেও বিশেষ হানি হইবার 
সম্ভাবনা নাই। মধ্যে মধ্যে ক্ষণকালের নিমিত্ত নিদ্রা যাওয়া 
শরীরের পক্ষে বিশেক্কহানিদায়ক। উহাতে গ্রন্থিসকল ক্ষীণ 
ভয়! পড়ে এবং জড়তা ও জরবৎ-অস্থাস্থা জন্মিয়া থাকে । 
ঘাহাব যে সময়ে অন্ভযাসঃ সে দেই লময়েই নিদ্রা যাইবে, তাহার 
বাতিক্রম হইলে) অনুখ জন্মিবে ব নিদ্রার নিয়মিত সময়ে ভাল 
নিদ্রা হইবে না । দিবসে নিদ্রা যাওয়া বিহিত নহে ; ইহাতে 
পাড়! উপস্থিত হইতে পারে, বিশেষতঃ প্রায়ই আলন্ত হয়, 
শ্লেম্মা জন্মে, শরীর অধ্সন্ন হয় এবং জ্বরবত্-গ্র।নি বোধ হইয়। 
পাকে $ কিন্তু অভ্যাস থাকিলে, কিঞ্িৎ কাল নিদ্রা যাওয়! 
কর্তব্য । গাঢ় নিদ্রা হঠাৎ ভাঙ্গিলে যেমন মাথা ব্যথ] ও অন্যান্ত 
অস্থথ উপস্থিত হয়, অভ্যাম থাকিলে দিবসে নিত্রার ব্যাঘাত 
হইলেও এরূপ অসুখ হইয়! থাকে । দীর্ঘকালব্যাপা বা কঠিন 
পীডঢাহইতে আরোগা-লাভের পর সাত বা আট ঘণ্টা অথব। 
তাহার অধিকতর সমর নিদ্রা! যাওয়া কর্তবায। 

নিদ্রার পরিমাণের একটি সামান্ত নিয়ম এই করিয়া রাখিলে 
চলিতে পারে যে, শিশু .ও রোগির পক্ষে নিদ্রার নিমিত্ত 
অপেক্ষার্কুত অধিক সময়ের গ্রায়োজন এবং যাহারা অন্যধিক 
মানলিক শ্রমে লিরত, তাহাদের পক্ষে আট বা নয় ঘণ্টা নিদ্রা 
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যাওয়া যুক্তিদিদ্ধ। শীতকালে সাত বা আট ও গ্রীষ্মকালে ছয় 
বা সাত ঘণ্ট। নিদ্রা যাইবে । শীত কালে নয়টা ও শ্রীম্মকালে 
দশটার সময়ে নিশ্র। যাইয়া অভিপ্রত্যষে নিদ্রাভঙ্গ হইলে 
আবার আলন্ত বোধ করিয়া ব! রাত্রি আছে ভাবিয়া, আর নি! 
যাইবে ন!, কিম্বা! তাহার জন্ যত্বুও করিবে ন। যাদৃশ অভ্যাস, 
তাদুশ নিদ্রা যাওয়াই কর্তব্য । কেহ আহার করিবামাত্রঃ কেহ 
ব। উহার কিয়ৎকালপরেই নিদ্রিত হয়ঃ . 

নিদ্রার প্রকৃত সময় । রাত্রিই নিদ্রার প্রকৃত মময় । দিনের 
বেলায় নানাবিধ শারীরিক ও মানসিক শ্রমে শরীর ও মন 
নিস্তাস্ত ক্লান্ত হইলে, সন্ধ্যার পর রাত্রি প্রহরৈকমধ্যে নির্ব্বি- 
বাদে নিদ্রার সম্পূর্ণ আবির্ভাব হইয়া থাকে । অনেকে কাধ্যানু- 
রোধে রজনীযোগের স্ুবিহিত বিশ্রামসময় অতিবাহিত 
করিয়। দিবসে নিদ্রা যাইয়। থাকে । ছাত্রগণের মধ্যে অনেকেই 
রাত্রি জাগরণ করিয়া অধায়নে নিবি থাকে । যাহার! দিবসে 
রীতিমত অধ্যয়ন করে, তাহাদের পক্ষে রাত্রি-জাগরণের 
আবশ্তাকই হয় না। অনেকে দিবাভাগ বৃথা কাধ্যে বা আলম্ো 
নই করিয়। রাত্রিকালে অধ্যয়ন করে; এরূপ করা নিভাস্ত 
অন্তায়, ইহাতে নানাপ্রকার রোগ এৰং অকালমুত্ুপধ্যস্ত ও 
হইতে পারে। ্‌ 

হুর্যযালোকের সহিত উদ্ভিচ্জসমূহের ক্ষয় ও বুদ্ধির অতি" 
নিকট সম্বন্ধ । নিক্ষশ্রেশীস্থ জীববর্গেরও সুর্যের গতি-অন্গু- 
লারে নিদ্রা ও জাগরণের অভ্যাস দেখিতে পাওয়1 যায় । এই 
সকল প্রমাণস্বারা উপলন্ধি হইতেছে যে, মানববর্গের পরি- 
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শ্রমের সহিত দ্রিবসাঁলোকের এবং নিদ্রার সহিত রজনীর অস্ধ- 
কারের প্রাকৃতিক সম্পর্ক আছে। ক্ুর্যযকিরণ প্রাণী ও পদার্থ- 
মান্েরই উত্তীপ ও জীবনীশক্তির আকর। এতাদৃশ মহোপ- 
কারক দিবা-অলোকহইতে বঞ্চিত হইক়া বিশাযোগে প্রদীপাদির 
কৃত্রিম আলোকে কর্তব্যানুষ্ঠানে নিরত হইলে বে, শারীরিক 
নানাবিধ হুরবস্থা সংঘটিত হইবে, তাহার আশ্চর্য্য কি? কৃত্রিম 
আলোকে দর্শনেক্দ্রিয়েরও হানি হইতে পারে । 

প্রভাতে কুর্য্যালোক অভিম্হ থাকিয়। ক্রমশঃ বেলাবৃদ্ছির 
সহিত তীব্র হইয়া উঠে; এই জন্য অতিপ্রভাতে গাত্রোখান 
করিলে ইহা অনায়াসেই সহা করা যায় এবং ইহা উত্তরোত্তর 
তীক্ষতায় চক্ষুব কোন কষ্ট অন্থভূত হয় না। বাছির প্রথম 
সময়ে নিদ্রা গিয়া অতিপ্রত্যুষে প্রত্যহ গাত্রোখান করিলে 
নানাবিধ সুফল প্রাপ্ত হওয়া যায় । ইহাতে শারীরিক স্বাস্থ্য, 
সানর্থা, তেজঃ ও মনের প্রফুলতা এবং দৈনিক কর্তবা-কাধ্য 
সম্পাদনের নিমিদ্ত অধিক সময় প্রাপ্ত হ্যা যার । প্রভাতের 
স্প্ন্খ ও নবীনত্বে চিত্ত অধিকতর আকুষ্ট হয়। উষ্গপ্রপান 
দেশে প্রায় সকল খতুতেই প্রভাতের প্রাকৃতিক শোভ1 অভি- 
রমণীর । এই সময় সুণীতল স্বাস্থ্যপ্রদ বায়ু সেবনে শারীরিক 
তেজঃ পুনর্নবীভূত হইয়া আইসে, অন্তঃকরণ প্রফুল্ল ও উৎমাহিত 
হয় এবং দৈনিকশ্রমে হ্বতঃ প্রবৃত্তি জন্মে। 

গভীরনিদ্রার উপযোগী উপায়। শরীবের অবস্থা যাদৃশ 
থাকে নিস্তার গভীরতাপক্ষেও তাদৃশ তারতম্য সংঘটিত 
হয়। ব্বাত্রে আহারান্তেই শয্যায় গমন করা সুবিহিত নহে 

৯২. 


১৩৩ স্বাস্থ্য-রক্ষা । 


কারণ তাহাতে ভুক্তদ্রব্য উত্তমরূপে পরিপাক পায় না এবং 
অভীর্ণতাদৌষজন্য গভীরনিদ্রা না হইয়! প্রায় সমস্ত রজন'ই 
অশাস্তিতে যাপন করিতে হর । অতএব রাক্সিতে ভোজনের পর 
সভখপ্রদ পুস্তকপাঠে প্বা আমোদকর সদালাপে কিঞ্চিৎকাল 
ক্ষেপণ করির শঙ্নন করিলে, অতি সুনার স্ুপ্তিস্থখ লাভ হইবে। 
'অভীর্ণতাই স্ুনিদ্ার একটা প্রধান অন্তরায়, এই নিমিত্ত নিদ্রা 
যাইবার পূর্বেই অধ্বিক আহার করা অবিধেয়। নানাবিধ 
চিস্তাপরম্পরার একত্র সমাবেশ হইলে স্ুনিজ্রার ব্যাঘাত হয়। 
শয়ন করিবার পুর্বে রাগ, বিরক্তি, শোক-প্রভৃতি কষ্টদায়ক 
তাবসমূহকে কদাপি আশ্রয় দিবে না, ভাহাতে নিদ্রার বিশেষ 
ব্াাধাত হয়। শয়ন করিয়। পরমপিত। পরমেশ্বরের মহিা 
কৃতজ্জজদয়ে চিস্তাককই স্থগভীর নিদ্রা ও শাস্তি লাভের প্রধান 
কল্প । কোন একটি বিষয়ে মনঃস্থির করিলেই স্থনিদ্রা শীত হইয়া 
থাকে, অর্থাৎ পুস্তকাদি পাঠ বা অন্ত কোন বিষয়ে একাগ্র- 
চিন্তা জন্মিলেই গভীর নিদ্রার আবির্ভাব হয় । বদি কোন 
উত্তপ্ত গৃহে কোন কার্ধ্যে বা প্রমোদজনক ব্যাপারে অভিনির্ট শ- 
বশতং মন অধিকপরিমাণে উদ্ছেজিত হয়, ভাহাহইলে কিরৎকাল 
অনাবৃতস্থলে স্থুশীতল বায়ু সেবন করিয়া এবং সুখ হল্ড পদাদি 
শীতল জলে প্রক্ষালনপূর্বক সমস্ত শরীর উত্তমন্ধপে মার্জিত 
করিয়া শয়ন করিলে, অনায়াসেই সুনিদ্রা উপস্থিত হইবে। 
ঘেব্যক্তি অধ্যাম্নিরত, তাহার নিদ্রার ব্যাঘাত হইলে নিদ্রা 
যাইবার কিয়ৎক্ষণপূর্কে প্রয়োজনীয় অধ্যয়ন পরিভ্যাগ করিয়া 
কোন কৌতুকজনক পুস্তকপাঠে নিবিষ্ট হওয়া আবশ্তক, তাহা. 


৯ 


নিদ্রা 'ব উপর 


ইইলে সুনিদ্রা অনায়াসেই হইবে) যদ্দি অধিক রাক্রিতেপ 
ভোজনদ্বারা অপরিপাক জন্ত পাকাশয় স্ফীত হইয়া ্ুনিজার 
ব্যাঘাত জন্মে, ভাহাহইলে তাহার শার্স্তর নিমিত্ত উপযুক্ত 
'উধধসেবন করিয়া শয়ন করিবে । সাধারণতঃ, স্বাস্থ্যবিধানের 
শ্বাভাবিক নিয়মসমূহের অন্ুশরণ করাই গভীর নিদ্রাজাত 
সুখলাভের সকল অপেক্ষা! প্রকৃত পন্থা । রাতি ৮ হইতে ১০ 
ঘণ্টার মধ্যে শয়ন করিয়। প্রত্যুষে গাত্রোখান, নিয়মিতসমদুয় 
আহার ও নিয়মিতসময়ে বিশ্রাম এবং নিয়মিত পরিমাণে খাদ” 
গ্রহণের রীতি স্ুনিপ্রাপ্রাপ্তির দ্বিতীয় উপায় । বিশ্ুদ্ধবাধু- 
প্রবাহপুর্ণ অনাবৃত স্থানে কিয়ৎকাল ব্যায়ামচর্চা ইহার তৃতীয় 
উপায়। গতদিবসীয় প্রত্যেক নিয়োজিত কর্তব্যকার্ধয বিশুদ্ধ- 
চিত্ততার সহিত সুচাকুরূপে সম্পাদিত হইয়াছে বিবেচনায় এধং 
অদ্য যে কার্ধ্য সম্পন্ন করিতে পারা যায় তাহা অদ্যই কব 
হইয়াছে এই বিবেচনায় স্বতই যে একটি মানসপ্রসাদ জন্মে, 
তাহাই গাঢ়স্থপ্তিলাভের শেষ ও চতুর্থ কৌশল । 

শয়নগৃহ অতি সুন্দররূপে বাযুসঞ্চালনোপযোগী এবং শযা! 
গরিস্কত ও বায়ুবিশুদ্ধ না হইলে নিত্রার ব্যাঘাত জন্মিতে 
পারে। শয্যার উপকরণ সর্বদা রৌড্রে দিয়া এবং উহার চাদর 
ও অন্তান্ আচ্ছাদন প্রত্যহ জলে ধৌত করিয়া! এবং উত্তমরূপে 
শুষ্ক করিয়। ব্যবহার করা কর্তব্য । 

শষ্য অতিশয় কঠিন বা কোমল হওয়া উচিত নয় । মধ্যম 
প্রকারের শব্যাই উপযুক্ত । পরস্ত শিশুগণের শয্যা! অপেক্ষার্কৃত 
কোমল হওয়! বিশেষ প্রয়োজনীয় । 


১৩৩ 
স্বান্থ্য-রক্ষা | 
কারণ জ* 
ন্চ্ যে পরিমাণে কার্পাস বা পশমনির্মিত বস্ত্র বাবহার করিলে 


আমাদের দেশে শীতনিবারিত হয়, তন্বারাই গাত্রাচ্ছাদন করিয়া 
শরন করিবে। শর়নক্ালে ফাঁনেন বনাত প্রস্থৃতি গরম জাম! 
পরিধান করিয়! নিদ্রা যাওয়া ভাল নয়। লেপ বা গাত্রবস্তরদ্বারা 
শীতের ভয়ে সুখনাসিকাদি আবৃত রাখিয়! নিদ্রা যাইলে 
পুনঃ পুনঃ প্রশ্বাসিত দূষিত বাম্প গ্রহণে পীড়া হইতে পারে । 
এক গৃহে অধিক লোকের শয়ন যুক্তিসিদ্ধ নহে, তাহাতেও 
অনেকের প্রশ্বাসিত বাম্পন্বারা গৃহের বায়ু শীত্ত্র দূষিত হইয়া 
নিংশ্বাসকার্ষ্যর ব্যাঘাত জন্মিতে পারে । এ কারণে একশব্যায় 
অনেকের শরন করাও অবিধেয়। 
নিদ্রিতীবস্থায় শরীরের তাপ অপেক্ষাকৃত কম হয়, এই 

কাবণেই অনাবৃত স্থানে নিদ্রা যাইলে শৈত্যাধিক্য প্রযুক্ত শরীর 
সহজেই রোগাক্রাস্ত হইতে পারে । জাগ্রদবস্থায় হিমভোগে 
ভত অপকারের সম্ভাবন! নাই । রাত্রিষোগে বুক্ষতলে নিদ্রা 
বাওয়া অকর্তব্য ) কারণ, বৃক্ষার্দির পরিত্যক্ত বিষাক্ত বাম্প 
শ্বাসদ্।র। গ্রহণ করিলে বিশেব রোগাদি জন্মিবার সম্ভাবন]। 
বায়ু-প্রবাহমধ্যে শয়ন করা ভাল নয়, তাহাতে শ্রেক্সাধিক্যহেতু 
পীড়া জন্মিতে পারে । তাহ! বলিয়। নিতান্ত নির্বাতস্থানে নিদ্র। 
যাওয়া অতীব নিষিদ্ধ । 

শধ্যার ঠিক সম্মুথের ও পিছনের জানালা! ৰন্ধ করিয়া! উহার 
পাশ্ববর্তী সমান অন্তরালে স্থিত বাতায়নাদি খুলিয়া রাখিয়! 
শয়ন করা কর্তব্য । কারণ নিড্রাবস্থায় অধিকক্ষণ শীতল বাদ 
গাত্রে লাগাইলে পীড়া জন্মিতে পারে । 


মনোরুতি | ১৩৩ 


নিদ্রাবস্থায় অঙ্গ প্রত্যঙ্গ বা অভ্যন্তরীণ যন্ত্রের উপর 
অধিক ভার পড়িলে নানাবিধ মানসিক কষ্টকর অবস্থা উপ- 
স্থিত হয়। যাদৃশ অবস্থায় শয়ন করিলে সম্পূর্ণ স্বচ্ছন্দতার 
সহিত ও স্থখে শয়ন করা যায়, তাদৃশ প্টরণেই শয়ন করিবে 
এবং কোন অঙ্গে বা প্রত্যঙ্গে অযথা ভার কদাপি স্তস্ত করিবে 
না। চিত হইয়া শয়ন করিলে মেরুদও ক্রিষ্ট হয় ও বক্ষ:স্থলে 
ভার বোধ হইয়া বহুবিধ ক্লেশদ।য়ক স্বপ্ দর্শন হইফ্ন! থাকে । 
অতএব পার্থ ফিরিয়া ও সমরে সময়ে পার্খ পরিবর্তন করিয়া 
শয়ন করাই সঙ্গত। পার্থ পরিবর্তন না করিয়া ক্রমাগন্ত এক- 
পার্থে থাকিলে, সেই দ্িক ব্যথিত হইবার সম্ভাবনা । আহা- 
বের অনতিপরেই শয়ন করিতে হইলে দেড় বা ছুইঘণ্ট। বাঁম- 
পার্খে শয়ন করিয়া পরে দক্ষিণপার্থে শয়ন করিবে, নচেৎ পাক্ক- 
কাধ্যের ব্যাঘাত হইয়। নিদ্রার হানি হইতে পারে । 


একাদশ অধ্যায়। 


মনোরুর্তি। 
শরীরের সহিত মনের যেরূপ নিকট সম্বন্ধ, তাহাতে উহাদের 
উভয়ের প্রতি সম্যগৃনূপে যত্ববান্‌ না হইলে স্বাস্থ্যবিধান হওয়। 
স্থকঠিন। মনের সুস্থতা যেরূপ শারীরিক স্'স্থোর উপর নির্ভব 
করে, সেইবপ আবার মন শ্বচ্ছন্দ না থাকিলে শরীর কখনই 
ভাল থাকে না। 


১৩৪ স্বাস্থ্যরক্ষা | 


অতিরিক্ত মানসিক পরিখম করা ভাল নয়। উহাতে মন্থর 
কের মধ্যে অপরিমিত রক্তের চালনা! হুইয়! শিরঃপীড়া হইতে 
পারে, এবং এরূপ অত্যাচার সর্বদা অভ্যাস করিলে মস্তিস্কে 
নানাপ্রকার বিকার উপস্থিত হইবার সম্ভাবনা । এ অত্যাচারে 
মন অস্থির হয়, বুদ্ধি ও স্মরণশক্তির হাস হয় এবং কখন কখন 
পক্ষাঘাত, মুচ্ছ1 বা উন্মাদরোগ পর্য্যস্ত উপস্থিত হইয়া! থাকে । 
মানমিক পরিশ্রমে মস্তি ও ন্নাযুযন্ত্রের ক্ষয় হয়। এই ছুইটা 
প্রধান যন্ত্রের যত অধিক ক্ষয় হইবে, তত অধিকই আযুর অল্পতা 
হইবে। যে সকল কার্ষ্যে বা ব্যবসায়ে মস্তিষ্কের অভিরিন্ত 
পীড়ন হয় এবং মন সর্ধদা নিগুঢ় চিন্তায় ষগ্ন থাকে, সেই 
সকল কার্য বা ব্যবসায়-নিধুক্ত লোৌকদিগকে প্রায় অল্লাযু হইতে 
দেখা বায়। | 

নিকুষ্টবৃত্তিসকলের উপদ্রব হইতে মনকে সর্বদা রক্ষা কর! 
কর্তব্য । রাগ, দ্বেষঃ শোক প্রভৃতির বশীভূত হইয়া মনকে 
সর্ধদ1 পীড়িত করিলে, মন ও শরীর উভয়ের কেহই ভাল থাকে 
না এবং শীত্র আযুঃ ক্ষয় হয়। আহারের পরক্ষণেই অভিরিক্ত 
মানসিক পরিশ্রমে নিযুক্ত হইলে, পাকযন্ত্রের স্নায়ু সকল উত্তম- 
রূপে কার্ধ্য করিতে পারে না । আহার, দ্নান, নিদ্রা! ইত্যাদি 
ক্রিরাসকল প্রফুল্লচিন্তে করা কর্তবা । ্‌ 

ক্রোধ, দ্বেষাদি যেরূপ স্বাস্থ্যের বিরোধী, ভয়, শোক, নিরাশ 
প্রন্থতিও সেইরূপ অনিষ্টকর। সহসা অতিশয় ভয় পাইলে 
জ্ঞানশূন্ত হইতে হয় এবং কথনও বা প্রাণপর্যযস্ত নষ্ট হয়। 
শিশুগণকে তয়প্রধর্শন করা কদাচ উচিত নয় । অমূলক ভয়দ্বার। 


মনোবৃতি। ১৩৫ 


তাহাদিগের কোমল চিস্তকে আঘাত করিলে, তজ্জনিত কুসংস্কার 
সকল তাহাদের মনে এত বদ্ধমূল হইয়া যায়, যে বরঃ প্রাপ্ত 
হইলেও তাহারা দে সকল ভুলিতে পারে না । শোকে ব্যাকুল 
হওয়া কদাঁচ উচিত নয়। উহাতে* মগ্ন হইলে নানাবিধ 
বায়রোগ উপস্থিত হইতে পাঁরে এবং অনেকে উল্মাদ গ্রস্ত হইয়া 
বিবিধ কষ্ট পায়। কোন বিষয়ে হতাশ হইলে, ভগ্রহৃদয় 
হইয়া অশেষ ক্লেশের ভাজন হইতে হয়; এইনিমিত্ত কোন 
বিষয়ে অতিরিক্ত আশা করা ভাল নয়। বিষাদের পরেই হর্ষ 
কিন্বা হর্ষের পরেই বিষাদ উপস্থিত হইলে, মনে এত অধিক 
আঘাত লাগে যে, তাহাতে উন্মাদগ্রস্ত বা মৃত্যুমুখে পতিত 
হইতে হয়। 

মানসিক পরিশ্রম-ব্যতিরেকে বুদ্ধিবৃন্তির উন্নতি হওয়া 
অসম্ভব, কিন্তু তাহার পরিমাণ সকলকার পক্ষে সমান নহে । 
কেহ অল্প পরিশ্রমদ্বারাই বিলক্ষণ উন্নতিলাভ করিতে পারে, 
কেহ বা অধিক চর্চা করিয়াও কতকার্ধ্য হইতে পারে ন1। 

প্রত্যেক ব্যক্তির বুদ্ধিশক্তি ও বয়ংক্রমের প্রতি দৃষ্টি রাখিয়া 
মনৌবুক্তির চালনা! কর! কর্তব্য । শিশুদিগকে অতিমাত্র মানসিক 
পরিশ্রম করান তাহাদের ভাবি স্থাস্থ্যের পক্ষে অত্যন্ত হানি- 
জনক । তাহাদিগকে দিবসের অধিকাংশসময় গৃহমধ্যে আবদ্ধ 
রাঁখিয়! নীরস পুস্তক পাঠ না! করাইয়া, অনেক সময় গৃহের 
বহির্দেশে ক্রীড়া ও স্ষ্টির সামান্য সামান্য সুন্দর পদ্দার্থসকল 
দৃষ্টি করিতে দেওয়া উচিত। ইহা হইলে, উহাদের শারীরিক 
স্বাস্থ্য ও বলাধান এবং মনোবৃত্তির *স্কর্তি হইবে। অনেক পিতা- 
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মাতা, শিগুসস্তানের বুদ্ধির তীক্ষতা দেখিলে, হর্ষোৎফুলচিন্তে 
তাহার বুদ্ধির প্রার্য্যবৃদ্ধির আশয়ে তাহাকে সমধিক উৎসাহ 
দিয়া থাকেন; কিন্ত উহাতে, তাহার শৈশবমস্তিষ্ধের অতিরিক্ত 
থরিচালন! হইয়া! ষে উচ্? ভাবি কালের জন্য অকর্মণ্য বা দুর্বল 
হুইয়া পড়িবে তাহা তাহারা ভাবেন না। এদেশে বালক ও 
যুবকর্দিগের শরীরপাত করিয়া কেবল মানসিক উন্নতিরই 
উদ্দেশে যে শিক্ষাপ্রণালী প্রচলিত আছে, তাহ! অতিমাত্র 
দুষণীয্স। তরুণবয়সে অতিরিক্ত অধ্যয়নে কেবল যে শরীরই 
শীর্ণ ও দুর্ধ্বল হয়, তাহা! নয়, মনও নিস্তেজ হইয়। পড়ে । ইহ! 
বলিলে অত্যুক্তি হইবে না যে, এইরূপ অনৈসর্ণিক প্রণালীক্ষ 
অন্ধসরণে বিদ্যার্থী উত্তরকালে শারীরিক ও মানসিক উদ্যম 
শীলভার অযোগ্য হইয়া পড়েন । এতদ্দেশীয় বিদ্যালয়সমূহে 
পদার্থবিদ্যার সমধিক অন্থুশীলন হইলে, শারীরিক ও মানসিক 
বলের বিশেষ উন্নতি হইতে পারে । 

বস্তজ্জানের প্রতি ওদাসীন্ত এদেশীয় শিক্ষাপ্রণালীর প্রধান 
দোষ। এই বস্তভ্ঞানই স্থবুমারমতি শিশু প্রথমে কথ্চিৎ আয়ত্ত 
করিতে পারে; কিন্তু এদেশে শিক্ষাপ্রণালীর এমনি বিপধ্যন্্ 
যে, শিশু বিদ্যালয়ে প্রথম প্রবেশ করিবামান্রই তাহার চিন্ত 
প্রায় সম্পূর্ণরূপে নৈসর্গিক বস্তহইতে অপসারিত হইয়া, ব্যাক- 
রণ, ভাষা, গ্রণিতশান্ত্র, ও অন্যান্ত দুরূহ বিষয়ে নিয়োজিত 
হয়; সুতরাং বিদ্যালয় পরিত্যাগ করিয়া ০ প্রাকৃতিকপদার্থ 
বিষয়ে পুর্ববৎই অনভিজ্ঞ থাকে । প্রাকৃতিক তত্বজ্ঞানের আর 
এক সুফল এই যে, ইহাতে করিয়া অনেক বদ্ধমূল প্রচলিত 
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কুসংস্কার নির্খুল হয়। উক্ত জ্ঞান আবার বিষয়ীর পক্ষেও বিশেষ 
উপকারী; কেননা প্রথম বয়সে কিয়ৎপরিযাণ পদার্থজ্ঞান 
উপার্জিত হইলে, বিষয়ী তদন্ুশীলনে ল্মপরকাল সুখে অত্তি- 
বাহিত করিতে পারেন । 

জিগীষা, উচ্চাভিলাষ, হর্ষ, আশা, অনুরাগ প্রস্ৃতি 
কয়েকটি উদ্দীপক হৃদ্য়ভাবের যথান্ুুদূপ পরিচালনায় মনের 
তেজ ও স্ফুন্তি জন্মে এবং বিবিধর্ূপে কল্যাণকর হইয়া থাকে । 
কিন্ত উহাদের নিতাস্ত বশীভূত হইলে অন্তরের আরাম বিনষ্ট 
হয়, সুতরাং শারীরিক স্বাস্কাভঙ্গ হইয়! থাকে । বর্তমানকালে 
মন্ুষ্যের মন সাংসারিক বিভব ও বিষয়সুখে এত আকুষ্ট হইয়! 
পড়িয়াছে, যে অনেকে তাহার লোভে মুপ্ধ হইয়! তল্লাভের 
নিমিত্ত সমস্ত মনোবৃত্তি নিয়োজিত করিয়া থাকে। ইহাতে 
করিয়া! তাহাদের অভিলধষিতসিদ্ধির পক্ষে বিশেষ সহায়তা 
হয় বটে, কিন্তু তাহাদের মানসিক শাস্তির যথেষ্ট হানি জন্মে । 
তাহাদের চিন্ত নিয়তই স্থার্থচিস্তায় ব্যাপৃত থাকাতে, অনেক 
সময় তাহাদের মনে সুখ থাকে না) এবং পাছে অন্তে তাহা" 
দিগকে উচ্চপদবীহইতে শ্থলিত করে, এই আশঙ্কাতেও ভাহা- 
দের মন সতত ব্যাকুল থাকে । অপিচ, স্থার্থসিদ্ধির নিমিত্ত 
তাহাদিগকে সৎ অসৎ উভয়বিধ উপায়ই অবলম্বন করিতে হয় 
কত সময় মিথ্যা প্রবঞ্চন। ও অন্তের প্রতি অত্যাচার করিতে হয়; 
একারণ সময়ে সময়ে এই সকল ছুষ্কৃতির স্মরণ হইয়া তাহাদের 
হদয়ে নিদারুথ ব্যথ! উপস্থিত হয় ; এদিকে আবার, স্বার্থ সিদ্ধি 
না হইলে মনঃক্ষু্ হইয়! মর্মান্তিক বেদনা পাইতে হয়। 
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বুদ্ধিবৃত্তি, নীতিবৃত্তি ও হৃদয়ভাব এই সমস্তকে সমগ্রস 
করিবার নিমিত্ত উন্নত ও বিশুদ্ধ ধর্ণভাবের পরিচালন! কর! 
কর্তব্য । ঈশ্বরের গ্তি এঁকাস্তিক ভক্তি ও নিষ্ঠা থাকিলে, 
উক্ত বুত্তিসকলের যথাবিধি অন্থশীলন হয়, এবং তাহাতে 
করিয়া মনের অপূর্ধ আরাম ও শরীরের বিলক্ষণ শ্বাস্্যবিধান 
হইয়া থাকে । আমাদের দেশে প্রবাদই আছে যে, যথার্থ 
ধন্মান্থরাগী ও ঈশ্বরপ্রেমী সদা আনন্দিত থাকেন এবং তাহার 
শরীর বিলক্ষণ সুস্থ ও কাস্তিযুক্ত থাকে । 


ঘাদশ অধ্যায়। 


বসন্ত ও ওলাউঠা রোগ। 


আমাদের দেশে যে কয়েকপ্রকার রোগহইতে অধিকাংশ 
লোক বিশেষ কষ্ট পায় এবং অকালে ম্ৃত্যমুখে পতিত হয়, 
তাহার মধ্যে জর, বসন্ত এবং ওলাউঠা রোগই সর্বপ্রধান । 
যে সকল স্থাস্থ্যবিধান পুর্বে উল্লেখ করা হইয়াছে, তাহার বৈধ 
আচরণ করিলে রোগমান্রেরই খর্বতা হইবে; কিন্ত বসন্ত ও 
ওলাউঠা-হইতে পরিতহাণ পাইবার কয়েকটা বিশেষ নিয়ম অব- 
গত হওয়া আবশ্তাক । 

বসন্ত! বসস্ত যে কি ভয়ানক পোগ। তাহা! কাহারও অবি- 
দিত নাই | প্রতিবৎসর প্রায় সকল পলীতে এই রোগ প্রকাশ 
ছয় এবং ফোন কোন বৎসর বাছল্যরূপে প্রকাশ হইয়া! অনে- 


বসন্ত ও ওলাউঠ!। ১৩৯ 


কের প্রাণসংহ্ার করে। যাহারা হৃত্যুহইতে পরিত্রাণ পায়, 
তাহাদের অনেকের চক্ষু, কর্ণ বা অঙ্গ প্রত্যঙ্গের বিশেষ হানি 
হয় এবং গাত্রে বসন্তের চিহ্ন যাবজ্জীবন থাকিয়া যায় । 

এই রোগহইতে পরিত্রাণ পাইবার নিমিত্ত বাঙ্গালা অর্থাৎ 
মনুষ্যের বসন্তবীজের টিকার প্রথা (10০০1511070, ) এদেশে 
বছুকালহইতে প্রচলিত আছে । 

একব্যক্কির প্রকৃত বসস্তহইতে রস লইয়া সুস্থ ব্যক্তির 
চর্ষবের নীচে প্রবিষ্ট করাইয়া দিলে, শেষোক্ত ব্যক্তির গাত্রে 
বসন্ত নির্গত হইয়া উহ্থাকে প্রকৃত বসম্তরোগহইতে রক্ষিত 
করে। সচরাচর বাহুর চর্মেই টিকা দেওয়া হইয়া থাকে । 
এইন্ধপে টিকার পর গাত্রে যে বসন্ত নির্গত হয়, ভাহা প্রক্কৃত 
বসন্তের সভার তনোধিক দূষণীর নহে, তথাপি এ টিকায় অনেক- 
প্রকার বিপদের সম্ভাবনা! আছে । অতিরিক্ত বনস্ত বাহির হইয়া 
অনেকের মৃত্রা হইরা থাকে এবং চক্ষু, কর্ণ প্রহ্থতি ইন্দ্রিক্স ও 
অন্যান্ত অঙ্গের প্রার হানি হয়। বাঙ্গাল! টিকার আর একটি 
মহত দোষ এই যে, বসস্তরোগ সংক্রামকরূণপে ব্যাপ্ত হইয়া বহু- 
সংখাক লোকের প্রাণসংশত্ন করে। কিন্তু এই সকল বিপদ- 
হইতে অব্যাহতি পাইলে সে ব্যক্তির আর বসস্তরোগ গ্রাস 
হয় না। 

প্রায় ৮* বৎসর পুর্বে জেনার নামে ইংলগুদেশের একজন 
বিখ্যাত চিকিৎসক আবিষ্কার করেন যে, গাভীদিগের পালান 
ও বাটের' উপর বে বসন্ত প্রকাশ হয়, তাহা হইতে রস লইয়া 
সন্ষ্যের চর্শের নিচ্কে প্রবিষ্ট করিলে, মন্ষ্যেরা বসস্তরোগ হইতে 
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রক্ষিত হইতে পারিবে । এই প্রথাকে ইংরাজি বা গোবীজের 
টিকা (৮8০০1256100 ) কহে। অন্তান্ত চিকিৎসকেরা প্রথমে 
এই মতের পোষকতা না করিয়া উহাকে অগ্রান্থ করেন, কিন্তু 
কিছুকাল ব্যবহারের পর সকলের প্রতীতি হইল যে, ডাক্তার 
জেনার এই আবিক্ষিয়াদ্ধার মানবজাতির একটি বিশেষ উপ- 
কার করিয়া গিয়াছেন। ক্রমে ইহাও নিশ্চিত বা সপ্রমাণ 
হইল যে, গাভীর স্তনের বসস্তহইতে সদেো। রস লইয়াই সে টিকা 
দিতে হইবে এমত নহে । কোন ব্যক্তিকে এই গ্োবীজদ্বার। 
টিক! দেওয়া হইলে সেই ব্যক্তির টিক! হইতে রস লইয়া অন্ত 
ব্যক্তিকে টিক! দিলেও সেই উপকার হইবে । 

ইংরাজি টিক! এক্ষণে সকল সভাদেশেই প্রচ্লত হইন়াছে 
এবং উহার প্রায় সকল স্থানেই প্রত্যেক পিতামাতাকে তাহা- 
দিগের শিশুসস্তানদিগকে একটা নির্ধারিত বয়ঃক্রমের মধ্যে 
ইংরাজি টিক! দিতে আইনদ্বার বাপা করিয়াছে । কয়েক 
ৰৎখসর হইতে এদেশে বাঙ্গাল! টিক! দ্বার প্রথা আইনদ্বার! 
রহিত হইয়া গিয়াছে । ইতিপুর্বে ভারতবর্ষের মধ্যে কেবল 
বোম্বাই নগরে ইংরাজি টিক! দিবার আইন প্রচলিত ছিল। 
সম্প্রতি ১৮৮০ সাল হইতে কলিকাতা এবং উহার নিকটবনত 
স্বানেও এই আইন প্রচলিত হইয়াছে । 

অপর সাধারণ সকলেই যাহাতে অনায়াসে ইংরাজি টিকার 
আশ্রন্স পাইতে পারে, এই নিমিত্ত গবর্ণমেন্ট কর্তৃক স্রশিক্ষিত 
টিকাদার প্রায় সকল স্থানেই নিযুক্ত আদুছ ; কিন্তু কুসংস্কার 
বশতঃং অনেকে তাহা! লইতে আপত্ত করির়া থাকে। পূর্বে 


বসন্ত ও ওলাউঠ। । ১৪১ 


এদেশের লোকের এইরূপ সংস্কার ছিল যে, শিশুদিগকে 
বসম্তরোগহইতে রক্ষা করিবার চেষ্টা করিলে, লীতলাদেবীর 
বিষম কোপে পড়িতে হইবে । এক্ষণে এ ভ্রম অনেক দূর 
হইয়াছে বলিতে হইবে, কিস্ত তথাপি ইংরাজি টিকার প্রাতি 
অশ্রদ্ধা এখনও অনেক লোকের আছে । ইংরাজি টিকার প্রথা 
সর্বসাধারণের মধ্যে প্রচলিত না হইলে, এই ভয়ানক বসস্ত- 
রোগের হাস কখনই হইবে না। কখন কখন ইংরাজি টিকার 
দ্বার রক্ষিত হইলেও বসম্তরোগে আক্রান্ত হইতে হয়, কিস্ত সে 
অবস্থায় যে বসস্ত নির্গত হয়, তাহা তত দোষস্থ বা মারাত্মক 
নহে । গোবীজের টিকারদ্বারা রীতিমত রক্ষিত হইলে, বসস্ত- 
রোগে মৃত্যু হইতে প্রায় দেখ। যায় না। গোবীজের রস 
শরীরের মধ্যে উত্তমরূপে প্রবিষ্ট না হইলে, বসস্ত হইতে রক্ষিত 
হওয়া যায় না। এই নিমিত্ত টিকাদিবার কয়েকটা নিয়মের 
প্রতি বিশেষ দৃষ্টি রাখা কর্তব্য। ১ ম, টিকাগ্ুলি উত্তমরূপে 
উঠিবে, এবং যাহাতে ঘর্ষণ বা আঘাতদ্বারা উহ1 নষ্ঁ না হয়, 
এমত করিতে হইবে । ২য়, তিন চারিটি টিকার ন্যুন হইলে 
সফল হইবে না। ৩য়, শৈশব কালেই টিক! দিতে হইবে, 
নচেৎ টিকা দিবার পুর্ব্বেই বসম্তরোগ হইয়া! মৃত্যু হইতে পারে। 
গায়ে চুল্কন। বাঁ অন্যপ্রকার ক্ষত, জর কিম্বা পেটের পীড়া 
থাকিলে, সে অবস্থায় টিক দেওয়া নিষিদ্ধ। ৪, যৌবন- 
কাল উপস্থিত হইলেই বালক বালিকাদিগকে পুনর্বার টিকা 
দেওয়া আবশ্যক । ৫ ম, মাঘ মাস অবধি চৈত্রের শেষ- 
পর্য্স্ত বসস্তরোগের সময়, অতএব শীতকালের প্রারস্তেই 
১৩ 
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ইংরাজিটিকা লওয়া আবশ্যক । এই কয়েকটি নিরম প্রতি 
পালিত হইলে, বসস্তরোগ প্রায়ই দূরীকৃত হইবে। 
ওলাউঠা ৷ অদ্যাঘধি ওলাউঠারোগের প্রকুত কারণ কেহই 
নির্ণয় করিতে পারেন নাই । যে সকল সাধারণ স্বান্্যবিধান 
নদ উল্লেখ করা হইগ্রাছে, তাহাতে এই রোগের অনেক পৃৰ্রি 
মাণে খর্বখতা হইতে পারে, কিন্ত ওলাউঠাসম্বন্ধে এই একটি 
বিশেষ নিয়ম শ্ুরত রাখা কৰব্য যে, উর্ভা স্কানবিশেষে উৎপন্ন 
ভইরা সেই স্থানেই কিছু দিনের নিমিন্ত অবস্থিতভি করে । এই 
কারণে ওলাউঠারোগ কোন কারাগারে বা সৈনাদিগের বাল- 
গানে উপস্থিত হইলে, বে নিয়মান্ুসারে সেই সকলক্তান পি 
বর্তন করা চুই্না পাকে, সাধারণের পক্ষেও সেই নিয়ম অবলম্বন 
করা কর্তবা। কোন গ্রহে একজনের এই রোগ হইচুল, সেই হাত 
অগবা লে বগীর ঘর, অন্তভৎ ১০ বা ১৫ দিবসের ও নিগিত, 
পরিতা।গ করা কর্ভব্য । এই রোগ লংক্রামক হইবার আখগ্ক।য় 
ঘে এইজপ করিতে হইবে, এষভ নহে । কারণ, বিশেম পরীক্ষা, 
দৃরা ইহা স্থিরীক্তত ভইয়াছে নে, একট সামান্য জরাক্রান্ত 
রোগীর সেব। করিলে বেরূপ দেই জনে আক্রান্ত হইবার কোন 
জুম্প থাকে না, সেইরূপ একটা ওলাউঠারে।গীর সেবা করি- 
লেও সতশ্রবন্ধারা ওলাউঠারোগ ভইবার আশঙ্কা নাই । কিন্ক 
স্থান হইতে উৎপন হইয়া এ রোগ একজনকে আক্রমণ 
ব্যরিয়াছে, সেই স্থানটি অচিরাং পরিত্যাগ করা কর্তব্য । যেসকল 
কারণের সংযোগে ওলাউঠ। উৎপন্ন হইয়া একজনকে একস্তানে 
আক্রমণ কনগয়াছে, সেই সকল কারণ €সই স্থানে বিদ্যমান 


বসন্ত, গুলাউঠা ও জ্বর । ১৪৩ 


থাকার অন্য ব্যক্তি সেই স্কানে থাকিলে, কাহারও এ রোগ হই- 
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এই নিমিত্ত বেস্থানে ওলাউঠারোগেক প্রাছুর্ভাব হয় সেস্থান 
পরিত্যাগ করা কর্তব্য । হাটে, বাজারে কিম্বা যেসকল পল্লীতে 
গল[উঠা প্রকাশ হইয়াছে, সে সকল স্থানে কোন মতেই যাওয়া 
কর্তব্য নয়। ওলউঠার সময়ে অতিরিক্ত ক্লেশদায়ক শ্রথ 
করা, গাত্রে প্রথর রৌদ্রের উত্ভতীপ লাগান, উপবাস করা এবং 
জনাকীর্ণস্থানে অধিকর্ষণ থাকা, কদাচ উচিত নহে । ছুই বা 
তিনব।র ভেদ হইলে উহাকে সামানা অপচার মনে করিয়া কদাঁচ 
শান করিবে না । তাহাতে শরীর শীহল হইয়া ভেদ বুদ্ধি হইতে 
পারে । ওলাউঠার প্রাভর্ভাব দেখিষ। মনে মনে ভীত হইবে না। 
য় এই রোগের একটি প্রপ্পান কারণ । এই পোগ প্রীয় পীষ্মের 
সময় প্রাছুর্ভাব হয়। কফান্ন মাসের শেষহইতে জোষ্ের 
শেষপর্যাস্ত ইহার সময় । কখন কখন শ্ীহকালে এবং খড়পরি- 
নর্ভন কালেও ইহাকে দেখিতে পাওয়] যায় । 

জর। আমাদের দেশে বর্ষার শেষহইতে হেমস্তের শেষ- 
পর্য্যন্ত জ্বরের গ্রাতুর্ভাব হইয়া থাকে । বে সংক্রামকজরে 
বঙ্গদেশ উতৎসন্ন যাইতেছে, তাহাকে মেলেরিয়। জর কহে। 
মেলেরিয়া একপ্রকার দৃষিত বাম্পবিশেষ, এবং নিংশ্বাশদ্বারা বা 
পণীয় জলের সহিত শরীরমধ্যে প্রবেশ করিলেই উহা! জরন্ধপে 
প্রকাশ হয়। আর্দ মৃত্তিকা প্রথর কৃর্যকিরণে শুক্ষ হইতে 
আরম্ভ হইলেই, উহার উপরিভাগ হইতে মেলেরিয়। বাম্প 
উৎপন্ন হইতে থাকে । বর্ষার মৃর্ভিক। জলসিক্ত হুইয়া শরতেথ 
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প্রচণ্ড রৌড্রে শুষ্ক হইতে থাকে, এই নিমিত্ত শ্রাবণ মাসের শেষ- 
হইতে অগ্রহায়ণ মাসের শেষপর্য্যস্ত মেলেরিয়া জরের অধিক 
প্রাহুর্াব হইয়া থাকে & নদীর তীর, জলগ্লাবিত ভূমি, সৌতা 
ও জলসিক্ত স্থানসকল মেলেরিয়ার প্রধান স্থল। বাটীর মধ্যে 
এবং উহার পাশ্ববর্তী স্থানহইতে যাহাতে জল সহজে নিকাশ 
হইতে পারে এবং যে'গ্রামে বাস করা যায় তাহার জল নিকা- 
শের নিমিত্ত সাধারণ জলপ্রণালী রাখিয়া! যাহাতে শ্রামের 
গুদ্ধতা পরিরক্ষিত হয়, এরূপ চেষ্ট। বিশেষ রূপে করা কর্তৃব্য। 
পন্লিগ্রামের অনেকস্থানে স্বাভাবিক জলনিকাশের পথসকলের 
রোধ ব1 অন্তপ্রকার ব্যতিক্রম হওয়াতে, সেই সকল স্থান 
মেলেরিয়ার আবাস হুইয়! পড়িয়াছে । 

উঞ্ণপ্রধান দেশেই মেলেরিয়ার অধিক প্রভাব। মেলেরিয়াঁ" 
বাষ্প বাষু অপেক্ষা অধিক ভারি বলিয়া, উহা! উদ্ধে উঠিতে পারে 
না এবং বামুর জলীয় বাম্পের সহিত মিলিত হইয়া নিয়স্থানে 
অর্থাৎ মৃত্তিকার সন্নিকটেই অবস্থান করে ॥ এই নিমিত্ত যে স্থানে 
মেলেরিয়া অধিক প্রবল সে স্থানে একতলা অপেক্ষা ছুইভলা 
ঘরে শয়ন কর! বিছিত। দ্রিবসে এই বাম্প বাযুর সহিত মিলিত 
থাকে । দ্বিবাবসানের সহিত বায়ুর উষ্ণতা লাঘব হইতে আরস্ত 
হইলেই উহা নিক্নভাগে পতিত হইতে থাকে ; এই নিমিত্ত দিবস 
অপেক্ষা রাত্রিকালেই মেলেরিয়া হইতে অধিক অনিষ্ট ঘটিয়া 
থাকে । রাত্রিকালে অনাবৃত স্থানে এবং মৃত্তিকার উপরে নিদ্র। 
যাওয়া অতিশয় নিষিদ্ধ। মেলেরিয়া বাম্প বাযুদ্বারা একস্থান 
হইতে অন্ত স্থানে চালিত হইয়া থাকে? কিন্ত উচ্চ বৃক্ষ সমূহ, 
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নদী গ্রভৃতি জলরাশি, পর্ধতাদি এবং বহুসংখ্যক ইষ্ক-নির্মিত 
বাটিদ্বার়া উহার গতি কিবৎ পরিমাণে রুদ্ধ হইয়া থাকে । 
অগ্নিন্থারাঁও মেলেরির। বিনষ্ট হয় । 


জন্ম ও মৃত্যুর নংখ্য! নিয় । 


কেহ তর্ক করিতে পারেন যে, স্বাস্থাবিধানের যে সকল 
নিয়ম উল্লেখ করা হইয়াছে, তাহা! সকলই যুক্তিসিদ্ধ বটে ; বস্তু 
উহার অনুসরণ করিলে রোগের যে বাস্তবিক খর্বধতা হইবে এবং 
পূর্বপুরুষদিগের অপেক্ষা আমাদিগের পীড়ার যে হাস হুইবে, 
তাহার নিশ্চয়হা কি? উভয় অবস্থার মৃত্যুসংখ্যা নিণয় করিয়। 
দেখিলেই; ইহার মীমাংসা হইতে পারে । ইংলগুদেশে স্বাস্থ্য- 
রক্ষার নিরম সকল প্ররুতরূপে রক্ষিত হইবার পুর্বে, প্রতিবৎসর 
একসহত্র সৈন্যের মধ্যে প্রায় ১৮ জনের মৃত্যু হইত; কিন্ত 
এক্ষণে স্বাস্থ্যবিধানের স্লফল প্রভাবে ৮ জনের অধিক নষ্ট হয় 
না। ভারতবর্ষে অনেক দিন পধ্যস্ত ইংরাজ সৈন্যদিগের মধ্যে 
বাৎসরিক সৃত্যুসংখ্যা এক সহস্রে প্রায় ৬৯ ছিল ? কিন্ত স্বাস্থা- 
রক্ষার নিয়ম সকল প্রচলিত হওয়া অবধি মৃত্যুসংখ্যার অনেক 
গর্বতা হইয়াছে । ১৮৭১ হইতে ১৮৭৫ সাল পর্য্যন্ত পাঁচ বৎসরের 
মধ্যে গড়ে প্রতিসহত্রে প্রায় ১৭ জনের মৃত্যু হইয়াছে । কয়েদী- 
দিগের দৃষ্টান্ত দেখিলেও জানিতে পারাধায় যে, পুর্বে যখন 
কারাগারে স্বাস্থাবিধানের নিয়ম সকল রীতিমত প্রচলিত হয় 
নাই, তখন কয়েদীদিগের মধ্যে মৃত্যুসংখ্যা অধিক ছিল । ১৮৫৯ 
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হইতে ১৮৬৭ সাল পর্যাত্ত নয় বৎসরের মধ্যে বাঙ্গালাপ্রদেশের 
কারাগার সমূহে বাৎসরিক মৃত্াসংখ্যা একসহজ্রে প্রায় ৭৩ 
ছিল; কিন্ত তাহার 'পর স্বাস্থ্যবিধানের প্রভাবে ১৮৬৮ হইতে 
১৮৭৬ সাল পর্য্যন্ত নর বৎসরের মধ্যে মৃত্যুসংখ্যা ৩৮ হয়, অর্থাৎ 
পূর্বব(পেক্ষা অর্ধেক কণিয়া যায়। কোন কোন বিশেষ পীড়ার 
দৃষ্টাস্ত দেখিলেও জানিতে পাঁরা যায় যে, যে সংক্রামক জর 
ভারতবর্ষে এত সাধারণ, উহা! পূর্বে ইংলগুদেশেরও কোন 
কোন স্থানে সাধারণরূপে প্রকাশ হইত, কিস্তু সেই সকল 
স্থানের জন্রনিকাশের উত্তম প্রণালী করিয়! দেওয়াতে, এবং 
কুষিকার্ষ্যের দ্বার! এঁ সকল স্থান ক্রমে উর্বরা হওয়াতে, এই জর 
তথ1! হইতে এককালে ছুরীভূত হইয়া! গিয়াছে । ইংলগ ও 
'ন্যান্ত ইউরোপীয় দেশে গোবীজের টিকার প্রথ1 সাধারণরূপে 
প্রচলিত হইবার পুর্ধো, বসস্তরোগের উপদ্রব, এক্ষণে ভারত্ত- 
বর্ষের অনেক স্তানে যেরূপ আছে, সে সকল স্কানেও তন্রপ 
ভয়ানক ছিল। ন্দাস্ট্য-রক্ষার নিয়ম সকল প্ররুতরূপে প্রতি- 
পালিত হইলে, ওপাউঠারোগেরও হাস হইতে পারে । 
বাজালাপ্রদেশের কারাগারসমূহে মৃত্যুসংখ্যাসম্বদ্ধে যে 
প্রথম নয় বৎসরের উল্লেখ করা হইয়াছে, তাহার অধ্যে ওলা- 
উঠারোগে প্রতিবৎসর একসহজ্রে ১০ জনের মৃত্যু হয়, কিন্তু শেষ 
নয় বৎসরের মধ্যে ৩ জনের অধিক নষ্ট হয় নাই। ওলাউঠা 
অতিশর সাংঘাতিক রোগ । ছুইজনের এ গীড়! হইলে প্রায় 
একজনের মৃত্যু হইয়া থাকে, অর্থাৎ যত সংখ্য লোকে এই 
রোগে আক্রান্ত হয়, তাহার মধ্যে প্রায় অদ্ধেকের মুড়্য হয়। 
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অন্তান্ঠ রোগ, যাহা গলাউঠার স্তায় তত সাংঘাতিক নয়, তাহা 
হইতে একজনের মৃত্যু হইলে, একের অধিক লোক সেই রোগে 
আক্রান্ত হইয়াছে বুঝিতে হইবে । সাধারণ সমাজের মধ্যে 
রেঞ্চগের সংখ্যা নির্ণয় করা স্তুকঠিন ; কিন্তু মৃন্ুব সংখ্যা অনায়া- 
সেই স্থির করা যাইতে পারে। মৃত্্যুনংখ্া। নির্ণয় করিতে 
পারিলে কোন্ স্থানে কোন্‌ রোগ অধিক প্রবল হইয়াছে, তাহা 
অনায়াসেই জ্ঞাত হওয়া যাইতে পাবে; এবং রোগ জানিতে 
পারিলেই, উহার কারণ অন্সন্ধান করিয়া উহ্থাকে দূর 
করিবার চেষ্টাও করা যাইতে পারে । মুত্ট্যসংখ্যার তালিকা 
রাশায় আরও জানিতে পারা যায় যে, কোন্‌ রোগে কোন্‌ স্থানে 
প্রতি ধিন। প্রতি সন্তাহ, প্রতি মাস বা প্রতি বংসর কত 
লোকের মৃত্য হয়, এবং তাহা জানিতে পারিলে লোকে সতর্ক 
ভইনা1 রোগের প্রতিবিধান করিতে সচেষ্টিত হইতে পারে । 

জন্মসংখ্যা | জন্মসংখ্যাও নিন্ধপণ করা কর্তব্য । ইহাতে 
সমাজে অধোগতি বা উন্নতির পরিচয় পাওয়া যায়। জন্মের 
সংখ্যার পর্বতা সমাজের ছুরাবস্থার একটি প্রধান চিহ্ন 1 এক্ষণে 
কলিকাতা ও অন্তান্ত নগরে জন্ম ও মৃত্াসংখ্যার তালিকা 
রাখিবার নিয়ম আইনদ্বারা প্রচলিত হইয়াছে । যাহাতে সেই 
নিয়ম রীন্তিমত প্রতিপালিত হয়, সে ব্ষিয়ে আমাদের সক- 
লেরই বত্ববান্‌ হওয়া উচিত। 
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